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Работа в СМГ направлена на: 

 

•        укрепление   здоровья,   улучшение   физического   развития,   

закаливание организма; 

•        расширение     диапазона     функциональных     возможностей     

основных физиологических систем организма, ответственных за 

энергообеспечение; 

•        повышение защитных сил организма и его сопротивляемости; 

•        освоение основных двигательных навыков и качеств; 

•        воспитание    морально-волевых    качеств    и    интереса    к    

регулярным самостоятельным занятиям физической культурой; 

•        разъяснение  значения   здорового   образа   жизни,   принципов   

гигиены, правильного режима труда и отдыха, рационального питания, 

пребывания на воздухе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ф.И.О ______________________________________________ 

Год рождения________________________________________ 

Класс________________________________________________ 

Медицинская группа___________________________________ 

Вид заболевания_______________________________________ 

Физическое развитие___________________________________ 

 

 

 Начало года Конец года 

Рост   

Вес   

 

Противопоказания и ограничения Рекомендации 

Сердечно - сосудистая система 

 

Упражнения, выполнение которых 

связано с задержкой дыхания, 

напряжением мышц брюшного 

пресса и ускорением темпа движений 

 

ОРУ, охватывающие все мышечные 

группы, в исходном положении лежа, 

сидя, стоя; ходьба, дозированный бег 

в медленном темпе 

 

 

Классный руководитель ________________________ 

Родитель (законный представитель)________________________ 

Учитель физической культуры____________________________ 

Медицинский работник ___________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 



Определение типа реакции кардио-респираторной системы 
на дозированную физическую нагрузку 

 

    Оценка     Учащение, 

    %     

Систолическое  

      АД       

Диастоли-   

ческое АД   

 Пульсовое  Время     

восста-   

новления, 

мин.      

Благоприятная    до 50     Увеличение   

 от 10 до 25   

  мм рт.ст.    

 Снижение   

   до 20    

 мм рт.ст.  

Увеличение    1 - 3   

Удовлетвори-   

тельная        

  от 51   

 до 100   

  Увеличение   

 от 25 до 40   

  мм рт.ст.    

 Снижение   

 более 20   

 мм рт.мт.  

Увеличение    4 - 6   

Неблагоприят-  

ная            

более 100 Без изменения  

     или       

  увеличение   

    до 10      

мм рт.ст. или  

  уменьшение   

Увеличение  Уменьшение  7 и более 

 

Внешние признаки утомления обучающихся в процессе занятий 
физической культурой 

 

  Наблюдаемые    

    признаки     

             Степень выраженности утомления              

        небольшая                     средняя            

Окраска кожи     

лица, шеи        

небольшое покраснение лица значительное покраснение лица 

Потливость       незначительная             выраженная потливость лица    

Характер         

дыхания          

несколько учащенное,       

ровное                     

резко учащенное               

Характер         

движений         

бодрые, задания            

выполняются четко          

неуверенные, нечеткие,        

появляются дополнительные     

движения. У некоторых детей   

отмечается возбуждение, у     

других - заторможенность      

Самочувствие     хорошее, жалоб нет         жалобы на усталость, отказ    

от дальнейшего выполнения     

заданий                       

Мимика           спокойное выражение лица   напряженное выражение лица    

Внимание         четкое, безошибочное       

выполнение указаний        

рассеянное, задания           

выполняются неточно           

 

 

 

 

 



ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ, 
ВЫПОЛНЕНИЕ КОТОРЫХ ОКАЗЫВАЕТ ПОТЕНЦИАЛЬНО ОПАСНОЕ 

ВОЗДЕЙСТВИЕ НА ЗДОРОВЬЕ ДЕТЕЙ 
 

    Физические упражнения                Потенциально опасное             

      воздействие на организм ребенка       

Кувырки через голову вперед и 

назад                         

Избыточное   давление   на   шейный   отдел 

позвоночника:   компрессия   межпозвонковых 

дисков, нервов  и  сосудов  шеи;  повышение 

внутричерепного  давления.                  

Высокий   риск   травмы   шейного    отдела 

позвоночника.                               

Упражнение "мостик"           Переразгибание  в   шейном   и   поясничном 

отделе   позвоночника   с    патологическим 

раздражением     рецепторов;      повышение 

внутричерепного  давления.                  

Высокий     риск     компрессии    корешков 

спинномозговых   нервов    и     сосудистых 

нарушений.                                  

Стойка на голове,  на  руках. 

Упражнение "березка",  "плуг" 

- из   исходного    положения 

(далее - и.п.) лежа на  спине 

поднимание выпрямленных ног и 

опускание их за голову        

Избыточная  нагрузка  на  связочно-мышечный 

аппарат       позвоночника,       повышение 

артериального и внутричерепного давления.   

Риск   нарушения   кровообращения,   травмы 

шейного     отдела      позвоночника      и 

возникновения грыжи.                        

Высокоамплитудные   и   (или) 

резкие   движения    головой: 

круговые движения, повороты в 

стороны,  наклоны,   особенно 

запрокидывание головы назад   

Переразгибание     в     шейном      отделе 

позвоночника с патологическим  раздражением 

рецепторов.                                 

Высокий    риск    компрессии      корешков 

спинномозговых    нервов  и  сосудов шеи  с 

последующими неврологическими и сосудистыми 

нарушениями.                                

Высокоамплитудные   и   (или) 

резкие   движения    туловища 

(круговые, наклоны), особенно 

с  отягощением   (утяжеленный 

мяч, гантели)                 

Избыточная  нагрузка  на  связочно-мышечный 

аппарат       позвоночника,       повышение 

внутрибрюшного   давления,   особенно   при 

резком   глубоком    наклоне    вперед    с 

выпрямленными ногами.                       

Риск  смещения  межпозвонковых   дисков   и 

возникновения грыжи.                        

Глубокий   прогиб    туловища 

назад, в том  числе  из  и.п. 

лежа  на  животе:  упражнения 

"качалка", "лодочка", "лук".  

Разгибательная   перегрузка    шейного    и 

поясничного      отдела       позвоночника, 

компрессия корешков спинномозговых нервов.  

Риск  травмы  связочно-мышечного   аппарата 

позвоночника,                 возникновения 

неврологических и сосудистых нарушений.     

Висы без опоры,  подтягивание 

на    перекладине    и    др. 

спортивных снарядах.  Лазанье 

по канату                     

Избыточная  нагрузка  на  связочно-мышечный 

аппарат     позвоночника     и      верхних 

конечностей,    повышение    внутрибрюшного 

давления,     большая      нагрузка      на 

сердечно-сосудистую систему.                

Риск  травмы  плеча,  возникновения  грыжи, 

опущения внутренних органов.                



Высокоамплитудные   и   (или) 

резкие    маховые    движения 

ногой, особенно махи назад  с 

прогибом  туловища  из   и.п. 

сидя   с  опорой  на   голени 

и кисти                       

Избыточная  нагрузка  на  поясничный  отдел 

позвоночника:    значительное    растяжение 

связочно-мышечного  аппарата  позвоночника, 

сдавливание межпозвонковых дисков;          

повышение внутрибрюшного давления.          

Риск  травмы  связочно-мышечного   аппарата 

позвоночника, возникновения грыжи.          

Многократно  повторяющееся  в 

быстром  темпе  одновременное 

поднимание  выпрямленных  ног 

из и.п. лежа на спине         

Избыточная  нагрузка  на  связочно-мышечный 

аппарат нижней половины   туловища и нижних 

конечностей,    повышение    внутрибрюшного 

давления.                                   

Риск возникновения грыжи  и  патологической 

подвижности почек.                          

Многократно  повторяющийся  в 

быстром темпе подъем туловища 

из положения лежа на спине  в 

положение сидя, особенно  при 

фиксации выпрямленных  ног  и 

из  и.п.  сидя  на   скамейке 

опускание    и     поднимание 

туловища с глубоким  прогибом 

назад                         

Избыточная  нагрузка  на  связочно-мышечный 

аппарат  шейного   и   поясничного   отдела 

позвоночника,  повышение  артериального   и 

внутрибрюшного давления.                    

Риск  травмы  связочно-мышечного   аппарата 

позвоночника,   возникновения    грыжи    и 

патологической подвижности почек.           

Высокоамплитудные   и   (или) 

резкие   повороты    туловища 

(скручивающие)   из    разных 

и.п., в  том  числе  из  и.п. 

лежа   на   спине   опускание 

согнутых ног вправо-влево  до 

касания пола                  

Избыточная  нагрузка  на  связочно-мышечный 

аппарат       позвоночника,       повышение 

внутрибрюшного   давления.                  

Риск    травмы связочно-мышечного  аппарата 

позвоночника, смещения межпозвонковых       

дисков,  ущемления спинномозговых   нервов, 

возникновения грыжи.                        

Упражнения:                   

- "удержать угол"             

- "ножницы"                   

Избыточная  нагрузка  на  связочно-мышечный 

аппарат нижней половины туловища  и  нижних 

конечностей,    повышение    внутрибрюшного 

давления.                                   

Риск повреждения связок в паховой  области, 

возникновения     грыжи,     патологической 

подвижности почек  и  сосудистых  нарушений 

(в т.ч. варикозного расширения вен).        

Глубокий  выпад   с   сильным 

сгибанием в коленном суставе, 

сед в "полушпагат"            

Риск повреждения связок в паховой области.  

Риск повреждения связок коленного  сустава, 

смещения надколенника.                      

Бег в быстром темпе, особенно 

на    средние    и    длинные 

дистанции                     

Значительная    нагрузка     на     опорно- 

двигательный  аппарат,  сердечно-сосудистую 

и дыхательную систему.                      

Риск  травмы  связочно-мышечного   аппарата 

нижних    конечностей,     прогрессирования 

отклонений костно-мышечной системы.         

Риск   возникновения    острой    сердечной 

недостаточности,   обострения   хронических 

заболеваний.                                

Прыжки   в   быстром    темпе 

продолжительное         время 

(особенно  асимметричные,   с 

поворотами);  спрыгивание  на 

твердую поверхность           

Значительная    нагрузка     на     опорно- 

двигательный  аппарат,  сердечно-сосудистую 

систему,     повышение      внутричерепного 

давления.                                   

Риск  травмы  связочно-мышечного   аппарата 

нижних    конечностей,     прогрессирования 

отклонений     костно-мышечной     системы, 

обострения хронических заболеваний.         



Прыжки    через    спортивные 

снаряды (через коня, козла)   

Избыточная  нагрузка  на  связочно-мышечный 

аппарат   позвоночника    и    конечностей, 

повышение внутрибрюшного давления.          

Риск    травмы    позвоночника    (особенно 

копчика),  повреждения  связок  в   паховой 

области, возникновения грыжи.               

 

 


