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       Â öåëÿõ  äèôôåðåíöèðîâàííîãî  ïîäõîäà  ê  îðãàíèçàöèè   óðîêîâ


   ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû âñå îáó÷àþùèåñÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé


   â  çàâèñèìîñòè  îò  ñîñòîÿíèÿ  çäîðîâüÿ  äåëÿòñÿ  íà  òðè  ãðóïïû:


   îñíîâíóþ,  ïîäãîòîâèòåëüíóþ  è ñïåöèàëüíóþ ìåäèöèíñêóþ.  Çàíÿòèÿ â


   ýòèõ ãðóïïàõ îòëè÷àþòñÿ ó÷åáíûìè ïðîãðàììàìè, îáúåìîì è ñòðóêòóðîé


   ôèçè÷åñêîé  íàãðóçêè,  à  òàêæå  òðåáîâàíèÿìè  ê  óðîâíþ  îñâîåíèÿ


   ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà.


       Îáó÷àþùèåñÿ, èìåþùèå  óäîâëåòâîðèòåëüíîå  ñîñòîÿíèå  çäîðîâüÿ,


   îòíîñÿòñÿ ê îñíîâíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïå.


       Îáó÷àþùèåñÿ ñ  íåäîñòàòî÷íûì  ôèçè÷åñêèì  ðàçâèòèåì  è  íèçêîé


   ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòüþ èëè èìåþùèå íåçíà÷èòåëüíûå îòêëîíåíèÿ


   â  ñîñòîÿíèè  çäîðîâüÿ  îòíîñÿòñÿ  ê  ïîäãîòîâèòåëüíîé ìåäèöèíñêîé


   ãðóïïå.  Ýòîé   êàòåãîðèè   îáó÷àþùèõñÿ   ðàçðåøàåòñÿ   çàíèìàòüñÿ


   ôèçè÷åñêîé  êóëüòóðîé  ïî  ïðîãðàììå  äëÿ îñíîâíîé ãðóïïû ñ ó÷åòîì


   íåêîòîðûõ îãðàíè÷åíèé â îáúåìå è èíòåíñèâíîñòè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê


   (â òîì ÷èñëå âðåìåííûõ).


       Îáó÷àþùèåñÿ, êîòîðûå íà îñíîâàíèè  ìåäèöèíñêîãî  çàêëþ÷åíèÿ  î


   ñîñòîÿíèè  èõ çäîðîâüÿ íå ìîãóò çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ïî


   ïðîãðàììå  äëÿ  îñíîâíîé  ãðóïïû  (10-15%  îò  îáùåé   ÷èñëåííîñòè


   ó÷àùèõñÿ), îòíîñÿòñÿ ê ñïåöèàëüíîé ìåäèöèíñêîé ãðóïïå (ÑÌÃ).


       Ñïåöèàëüíóþ ìåäèöèíñêóþ ãðóïïó óñëîâíî ìîæíî ðàçäåëèòü íà  äâå


   ïîäãðóïïû:  ïîäãðóïïó "À" (îáó÷àþùèåñÿ ñ îáðàòèìûìè çàáîëåâàíèÿìè,


   êîòîðûå  ïîñëå  ëå÷åáíî-îçäîðîâèòåëüíûõ  ìåðîïðèÿòèé  ìîãóò   áûòü


   ïåðåâåäåíû â ïîäãîòîâèòåëüíóþ ãðóïïó) è ïîäãðóïïó "Á" (îáó÷àþùèåñÿ


   ñ ïàòîëîãè÷åñêèìè îòêëîíåíèÿìè (íåîáðàòèìûìè çàáîëåâàíèÿìè)).


       Îñíîâíûå çàäà÷è ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ó÷àùèõñÿ,  îòíåñåííûõ ê


   ÑÌÃ:


       - óêðåïëåíèå  çäîðîâüÿ,  ëèêâèäàöèÿ  èëè  ñòîéêàÿ  êîìïåíñàöèÿ


   íàðóøåíèé, âûçâàííûõ çàáîëåâàíèåì;


       - óëó÷øåíèå ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ;


       - îñâîåíèå æèçíåííî  âàæíûõ  äâèãàòåëüíûõ  óìåíèé,  íàâûêîâ  è


   êà÷åñòâ;


       - ïîñòåïåííàÿ àäàïòàöèÿ  îðãàíèçìà  ê  âîçäåéñòâèþ  ôèçè÷åñêèõ


   íàãðóçîê,   ðàñøèðåíèå   äèàïàçîíà   ôóíêöèîíàëüíûõ   âîçìîæíîñòåé


   ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñèñòåì îðãàíèçìà;


       - çàêàëèâàíèå   è   ïîâûøåíèå  ñîïðîòèâëÿåìîñòè  çàùèòíûõ  ñèë


   îðãàíèçìà;


       - ôîðìèðîâàíèå   âîëåâûõ   êà÷åñòâ   ëè÷íîñòè   è  èíòåðåñà  ê


   ðåãóëÿðíûì çàíÿòèÿì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé;


       - âîñïèòàíèå  ñîçíàòåëüíîãî  è  àêòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê öåííîñòè


   çäîðîâüÿ è çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè;


       - îâëàäåíèå      êîìïëåêñàìè      óïðàæíåíèé,     áëàãîïðèÿòíî


   âîçäåéñòâóþùèìè íà  ñîñòîÿíèå  îðãàíèçìà  îáó÷àþùåãîñÿ,  ñ  ó÷åòîì


   èìåþùåãîñÿ ó íåãî çàáîëåâàíèÿ;


       - îáó÷åíèå ïðàâèëàì  ïîäáîðà,  âûïîëíåíèÿ  è  ñàìîñòîÿòåëüíîãî


   ôîðìèðîâàíèÿ    êîìïëåêñà    óïðàæíåíèé   óòðåííåé   ãèãèåíè÷åñêîé


   ãèìíàñòèêè ñ ó÷åòîì ðåêîìåíäàöèé âðà÷à è ïåäàãîãà;


       - îáó÷åíèå  ñïîñîáàì  ñàìîêîíòðîëÿ  ïðè  âûïîëíåíèè ôèçè÷åñêèõ


   íàãðóçîê ðàçëè÷íîãî õàðàêòåðà;


       - ñîáëþäåíèå ïðàâèë ëè÷íîé ãèãèåíû, ðàöèîíàëüíîãî ðåæèìà òðóäà


   è îòäûõà, ïîëíîöåííîãî è ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ.


       Íèæå ïåðå÷èñëåíû   íåêîòîðûå   îãðàíè÷åíèÿ,  íàêëàäûâàåìûå  íà


   çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé  êóëüòóðîé  â  çàâèñèìîñòè  îò  íàèáîëåå  ÷àñòî


   âñòðå÷àþùåéñÿ    íîçîëîãè÷åñêîé   ôîðìû   çàáîëåâàíèÿ,   à   òàêæå


   ðåêîìåíäóåìûå âèäû îçäîðîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé.


       Ïðè êîìïëåêòîâàíèè  ÑÌÃ  øêîëüíûé  âðà÷  è  ó÷èòåëü ôèçè÷åñêîé


   êóëüòóðû,  êðîìå äèàãíîçà çàáîëåâàíèÿ è  äàííûõ  î  ôóíêöèîíàëüíîì


   ñîñòîÿíèè  îáó÷àþùèõñÿ,  äîëæíû  òàêæå çíàòü óðîâåíü èõ ôèçè÷åñêîé


   ïîäãîòîâëåííîñòè,  êîòîðûé îïðåäåëÿåòñÿ  ïðè  ïîìîùè  äâèãàòåëüíûõ


   òåñòîâ.   Â  êà÷åñòâå  òåñòîâ  äîïóñòèìî  èñïîëüçîâàòü  òîëüêî  òå


   óïðàæíåíèÿ,  êîòîðûå ñ  ó÷åòîì  ôîðìû  è  òÿæåñòè  çàáîëåâàíèÿ  íå


   ïðîòèâîïîêàçàíû îáó÷àþùèìñÿ.


 


   ------------------------------------------------------------------


   |  Çàáîëåâàíèÿ  |    Ïðîòèâîïîêàçàíèÿ     |     Ðåêîìåíäàöèè     |


   |               |      è îãðàíè÷åíèÿ      |                      |


   |---------------+-------------------------+----------------------|


   |Ñåðäå÷íî -     |Óïðàæíåíèÿ, âûïîëíåíèå   |Îáùåðàçâèâàþùèå       |


   |ñîñóäèñòàÿ     |êîòîðûõ ñâÿçàíî ñ        |óïðàæíåíèÿ,           |


   |ñèñòåìà        |çàäåðæêîé äûõàíèÿ,       |îõâàòûâàþùèå âñå      |


   |(íåàêòèâíàÿ    |íàïðÿæåíèåì ìûøö áðþøíîãî|ìûøå÷íûå ãðóïïû, â    |


   |ôàçà           |ïðåññà è óñêîðåíèåì òåìïà|èñõîäíîì ïîëîæåíèè    |


   |ðåâìàòèçìà,    |äâèæåíèé                 |ëåæà, ñèäÿ, ñòîÿ;     |


   |ôóíêöèîíàëüíûå |                         |õîäüáà, äîçèðîâàííûé  |


   |èçìåíåíèÿ è    |                         |áåã â ìåäëåííîì òåìïå |


   |äð.)           |                         |                      |


   |---------------+-------------------------+----------------------|


   |Îðãàíû äûõàíèÿ |Óïðàæíåíèÿ, âûçûâàþùèå   |Äûõàòåëüíûå           |


   |(õðîíè÷åñêèé   |çàäåðæêó äûõàíèÿ è       |óïðàæíåíèÿ, òðåíèðîâêà|


   |áðîíõèò,       |÷ðåçìåðíîå íàïðÿæåíèå    |ïîëíîãî äûõàíèÿ è     |


   |âîñïàëåíèå     |ìûøö áðþøíîãî ïðåññà     |îñîáåííî óäëèíåííîãî  |


   |ëåãêèõ,        |                         |âûõîäà                |


   |áðîíõèàëüíàÿ   |                         |                      |


   |àñòìà è äð.)   |                         |                      |


   |---------------+-------------------------+----------------------|


   |Çàáîëåâàíèÿ    |Íåäîïóñòèìû óïðàæíåíèÿ ñ |Ïðè ïðîâåäåíèè        |


   |ïî÷åê (íåôðèò, |âûñîêîé ÷àñòîòîé         |îáùåðàçâèâàþùèõ       |


   |ïèåëîíåôðèò,   |äâèæåíèé, èíòåíñèâíîñòüþ |óïðàæíåíèé îñîáîå     |


   |íåôðîç)        |íàãðóçêè è               |âíèìàíèå óäåëÿåòñÿ    |


   |               |ñêîðîñòíî-ñèëîâîé        |óêðåïëåíèþ ìûøö       |


   |               |íàïðàâëåííîñòüþ,         |ïåðåäíåé ñòåíêè       |


   |               |ïåðåîõëàæäåíèå òåëà      |æèâîòà. Ïðè çàíÿòèÿõ  |


   |               |                         |ïëàâàíèåì (ïî         |


   |               |                         |ñïåöèàëüíîìó          |


   |               |                         |ðàçðåøåíèþ âðà÷à)     |


   |               |                         |îãðàíè÷èâàåòñÿ âðåìÿ  |


   |               |                         |ïðåáûâàíèÿ â âîäå     |


   |               |                         |(5-10 ìèí. - ïåðâûé   |


   |               |                         |ãîä îáó÷åíèÿ, 10-15   |


   |               |                         |ìèí. - âòîðîé è       |


   |               |                         |ïîñëåäóþùèå ãîäû      |


   |               |                         |îáó÷åíèÿ)             |


   |---------------+-------------------------+----------------------|


   |Íàðóøåíèÿ      |Óïðàæíåíèÿ, âûçûâàþùèå   |Äûõàòåëüíûå           |


   |íåðâíîé ñèñòåìû|íåðâíîå ïåðåíàïðÿæåíèå   |óïðàæíåíèÿ, âîäíûå    |


   |               |(óïðàæíåíèÿ â ðàâíîâåñèè |ïðîöåäóðû, àýðîáíûå   |


   |               |íà ïîâûøåííîé îïîðå),    |óïðàæíåíèÿ            |


   |               |îãðàíè÷èâàåòñÿ âðåìÿ èãð |                      |


   |               |è ò.ä.                   |                      |


   |---------------+-------------------------+----------------------|


   |Îðãàíû çðåíèÿ  |Èñêëþ÷àþòñÿ ïðûæêè ñ     |Óïðàæíåíèÿ íà         |


   |               |ðàçáåãà, êóâûðêè,        |ïðîñòðàíñòâåííóþ      |


   |               |óïðàæíåíèÿ ñî ñòàòè÷åñêèì|îðèåíòàöèþ, òî÷íîñòü  |


   |               |íàïðÿæåíèåì ìûøö, ñòîéêè |äâèæåíèé, äèíàìè÷åñêîå|


   |               |íà ðóêàõ è ãîëîâå        |ðàâíîâåñèå, ãèìíàñòèêà|


   |               |                         |äëÿ ãëàç              |


   |---------------+-------------------------+----------------------|


   |Õðîíè÷åñêèå    |Óìåíüøàåòñÿ íàãðóçêà íà  |                      |


   |çàáîëåâàíèÿ    |ìûøöû áðþøíîãî ïðåññà,   |                      |


   |æåëóäî÷íî -    |îãðàíè÷èâàþòñÿ ïðûæêè    |                      |


   |êèøå÷íîãî      |                         |                      |


   |òðàêòà,        |                         |                      |


   |æåë÷íîãî       |                         |                      |


   |ïóçûðÿ, ïå÷åíè |                         |                      |


   ------------------------------------------------------------------


 


       Îáùóþ âûíîñëèâîñòü   îáó÷àþùåãîñÿ   ìîæíî   îöåíèòü  ïðè  áåãå


   (õîäüáå) â òå÷åíèå øåñòè ìèíóò. Òåñòèðóåìûé âûïîëíÿåò óïðàæíåíèå â


   óäîáíîì  äëÿ  íåãî  òåìïå,  ïåðåõîäÿ  ñ áåãà íà õîäüáó è îáðàòíî â


   ñîîòâåòñòâèè ñ åãî  ñàìî÷óâñòâèåì.  Òåñò  âûïîëíÿåòñÿ  íà  áåãîâîé


   äîðîæêå   ñòàäèîíà   èëè   â   ñïîðòèâíîì   çàëå  îáðàçîâàòåëüíîãî


   ó÷ðåæäåíèÿ.  Ðåçóëüòàòîì  òåñòà  ÿâëÿåòñÿ  ðàññòîÿíèå,  ïðîéäåííîå


   îáó÷àþùèìñÿ.


       Îöåíêó ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ êà÷åñòâ, ñèëû ìûøö îáó÷àþùåãîñÿ ìîæíî


   ïðîâîäèòü  ïðè  ïðûæêå  â  äëèíó  ñ  ìåñòà.  Ïðûæîê  ïðîâîäèòñÿ íà


   íåñêîëüçêîé ïîâåðõíîñòè.  Ñäåëàâ âçìàõ ðóêàìè  íàçàä,  îáó÷àþùèéñÿ


   ðåçêî âûíîñèò èõ âïåðåä è,  òîëêíóâøèñü îáåèìè íîãàìè, ïðûãàåò êàê


   ìîæíî äàëüøå.  Ðåçóëüòàòîì  ÿâëÿåòñÿ  ìàêñèìàëüíàÿ  äëèíà  ïðûæêà,


   êîòîðàÿ çàñ÷èòûâàåòñÿ èç òðåõ ïîïûòîê.


       Ñèëó ìûøö ðóê  è  ïëå÷åâîãî  ïîÿñà  ìîæíî  îöåíèòü  ñ  ïîìîùüþ


   ñãèáàíèÿ   è   ðàçãèáàíèÿ  ðóê  â  óïîðå  ëåæà  (ïðè  âûïðÿìëåííîì


   òóëîâèùå).   Âûïîëíÿÿ   óïðàæíåíèÿ,   îáó÷àþùèéñÿ   îïèðàåòñÿ   íà


   âûïðÿìëåííûå  â  ëîêòÿõ  ðóêè  è  íîñêè íîã (âî âðåìÿ ñãèáàíèÿ ðóê


   æèâîò  íå  äîëæåí   êàñàòüñÿ   ïîëà).   Çàñ÷èòûâàåòñÿ   êîëè÷åñòâî


   âûïîëíåííûõ óïðàæíåíèé.


       Áðîñêè è ëîâëÿ òåííèñíîãî ìÿ÷à äâóìÿ  ðóêàìè  ñ  ðàññòîÿíèÿ  1


   ìåòðà  îò  ñòåíêè  â  òå÷åíèå 30 ñåêóíä â ìàêñèìàëüíîì òåìïå ìîãóò


   ñâèäåòåëüñòâîâàòü  î  êîîðäèíàöèè  äâèæåíèé,  ëîâêîñòè,   áûñòðîòå


   äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè. Çàñ÷èòûâàåòñÿ êîëè÷åñòâî ïîéìàííûõ ìÿ÷åé.


       Ïðûæêè ÷åðåç  ñêàêàëêó  íà  äâóõ  íîãàõ  ïîìîãàþò   ñóäèòü   î


   êîîðäèíàöèè  äâèæåíèé,  ëîâêîñòè,  áûñòðîòå  äâèãàòåëüíîé ðåàêöèè,


   ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè,  ñèëå ìûøö íîã.  Çàñ÷èòûâàåòñÿ êîëè÷åñòâî


   ïðûæêîâ ñ îäíîé ïîïûòêè äî ìîìåíòà îòêàçà òåñòèðóåìîãî.


       Ïðèñåäàíèÿ, âûïîëíåííûå â  ïðîèçâîëüíîì  òåìïå  äî  óòîìëåíèÿ,


   ïîçâîëÿþò  îöåíèòü ñèëîâóþ âûíîñëèâîñòü.  Çàñ÷èòûâàåòñÿ êîëè÷åñòâî


   âûïîëíåííûõ óïðàæíåíèé äî ìîìåíòà îòêàçà òåñòèðóåìîãî.


       Òåñòû ôèçè÷åñêîé  ïîäãîòîâëåííîñòè  äëÿ  ó÷àùèõñÿ ïåðâîãî ãîäà


   îáó÷åíèÿ â ñîñòàâå ÑÌÃ ïðîâîäÿòñÿ â äåêàáðå è àïðåëå,  äëÿ âòîðîãî


   è ïîñëåäóþùèõ ëåò îáó÷åíèÿ - â ñåíòÿáðå, äåêàáðå è àïðåëå.


       Ìèíèñòåðñòâî îáðàçîâàíèÿ   Ðîññèéñêîé    Ôåäåðàöèè    îáðàùàåò


   âíèìàíèå ó÷èòåëåé, ðóêîâîäèòåëåé îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé íà


   ðÿä îñîáåííîñòåé â îðãàíèçàöèè çàíÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé â ÑÌÃ.


       Ïðåæäå âñåãî  ñëåäóåò  èìåòü  â âèäó,  ÷òî äåòè II è III ãðóïï


   çäîðîâüÿ,  êîòîðûå   ñîñòàâëÿþò   ÑÌÃ,   ïî   ñâîèì   äâèãàòåëüíûì


   âîçìîæíîñòÿì íå ìîãóò ñðàâíèòüñÿ ñî çäîðîâûìè äåòüìè.  Îáùèé îáúåì


   äâèãàòåëüíîé  àêòèâíîñòè  è  èíòåíñèâíîñòü   ôèçè÷åñêèõ   íàãðóçîê


   îáó÷àþùèõñÿ  ÑÌÃ  äîëæíû  áûòü  ñíèæåíû  ïî  ñðàâíåíèþ  ñ  îáúåìîì


   íàãðóçêè äëÿ ó÷àùèõñÿ îñíîâíîé è ïîäãîòîâèòåëüíîé ãðóïï.


       Â òî  æå  âðåìÿ íåñìîòðÿ íà íèçêèé èñõîäíûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé


   ïîäãîòîâëåííîñòè  ó÷àùèõñÿ  ÑÌÃ  ðåãóëÿðíûå   çàíÿòèÿ   ôèçè÷åñêîé


   êóëüòóðîé  íåáîëüøîãî  îáúåìà  è  èíòåíñèâíîñòè  ïîçâîëÿþò  âñêîðå


   (÷åðåç 1,5-2 ìåñÿöà) çàìåòèòü ïîëîæèòåëüíóþ  äèíàìèêó  â  ðàçâèòèè


   èõ ôèçè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé è îáùåì îçäîðîâëåíèè.


       Êðîìå ýòîãî,  êàæäûé  èç  îáó÷àþùèõñÿ  ÑÌÃ  èìååò  ñâîé  âûáîð


   îãðàíè÷åíèé  äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè,  êîòîðûé îáóñëîâëåí ôîðìîé è


   òÿæåñòüþ åãî çàáîëåâàíèÿ.  Òàêèå îãðàíè÷åíèÿ íåèçáåæíî íàêëàäûâàþò


   îòïå÷àòîê íà ñòåïåíü ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ è êà÷åñòâ.


       Â ñèëó âûøåíàçâàííûõ ïðè÷èí îöåíèâàòü  äîñòèæåíèÿ  îáó÷àþùèõñÿ


   ÑÌÃ  ïî  êðèòåðèÿì,  êîòîðûå  èñïîëüçóþòñÿ äëÿ âûñòàâëåíèÿ îòìåòêè


   îñíîâíîé ãðóïïû îáó÷àþùèõñÿ,  íåëüçÿ.  Äëÿ  îáó÷àþùèõñÿ  â  ÑÌÃ  â


   ïåðâóþ î÷åðåäü íåîáõîäèìî îöåíèòü èõ óñïåõè â ôîðìèðîâàíèè íàâûêîâ


   çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè è ðàöèîíàëüíîãî äâèãàòåëüíîãî ðåæèìà.


       Ïðè âûñòàâëåíèè  òåêóùåé  îòìåòêè  îáó÷àþùèìñÿ  ÑÌÃ íåîáõîäèìî


   ñîáëþäàòü îñîáûé òàêò,  áûòü ìàêñèìàëüíî âíèìàòåëüíûì,  íå óíèæàòü


   äîñòîèíñòâà ó÷åíèêà, èñïîëüçîâàòü îòìåòêó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíà


   ñïîñîáñòâîâàëà  åãî  ðàçâèòèþ,  ñòèìóëèðîâàëà  åãî  íà  äàëüíåéøèå


   çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé <*>.


       --------------------------------


       <*> Â  íàñòîÿùåå  âðåìÿ  Ìèíîáðàçîâàíèå  Ðîññèè  ðàçðàáàòûâàåò


   ðåêîìåíäàöèè ïî ââåäåíèþ  áåçîòìåòî÷íîãî  îáó÷åíèÿ  ïî  ôèçè÷åñêîé


   êóëüòóðå, èçîáðàçèòåëüíîìó èñêóññòâó, ìóçûêå.


 


       Èòîãîâàÿ îòìåòêà   ïî   ôèçè÷åñêîé   êóëüòóðå  â  ãðóïïàõ  ÑÌÃ


   âûñòàâëÿåòñÿ  ñ  ó÷åòîì  òåîðåòè÷åñêèõ   è   ïðàêòè÷åñêèõ   çíàíèé


   (äâèãàòåëüíûõ    óìåíèé    è    íàâûêîâ,    óìåíèé    îñóùåñòâëÿòü


   ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíóþ      è      ñïîðòèâíî-îçäîðîâèòåëüíóþ


   äåÿòåëüíîñòü),    à    òàêæå    ñ   ó÷åòîì   äèíàìèêè   ôèçè÷åñêîé


   ïîäãîòîâëåííîñòè è ïðèëåæàíèÿ.


       Îñíîâíîé àêöåíò  â îöåíèâàíèè ó÷åáíûõ äîñòèæåíèé ïî ôèçè÷åñêîé


   êóëüòóðå  ó÷àùèõñÿ,  èìåþùèõ  âûðàæåííûå  îòêëîíåíèÿ  â  ñîñòîÿíèè


   çäîðîâüÿ,  äîëæåí  áûòü  ñäåëàí íà ñòîéêîé èõ ìîòèâàöèè ê çàíÿòèÿì


   ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè è äèíàìèêå  èõ  ôèçè÷åñêèõ  âîçìîæíîñòåé.


   Ïðè  ñàìûõ  íåçíà÷èòåëüíûõ  ïîëîæèòåëüíûõ  èçìåíåíèÿõ â ôèçè÷åñêèõ


   âîçìîæíîñòÿõ îáó÷àþùèõñÿ, êîòîðûå îáÿçàòåëüíî äîëæíû áûòü çàìå÷åíû


   ó÷èòåëåì    è   ñîîáùåíû   ó÷àùåìóñÿ   (ðîäèòåëÿì),   âûñòàâëÿåòñÿ


   ïîëîæèòåëüíàÿ îòìåòêà.


       Ïîëîæèòåëüíàÿ îòìåòêà    äîëæíà    áûòü    âûñòàâëåíà    òàêæå


   îáó÷àþùåìóñÿ,  êîòîðûé íå ïðîäåìîíñòðèðîâàë ñóùåñòâåííûõ ñäâèãîâ â


   ôîðìèðîâàíèè íàâûêîâ,  óìåíèé è â ðàçâèòèè ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ,  íî


   ðåãóëÿðíî ïîñåùàë  çàíÿòèÿ  ïî  ôèçè÷åñêîé  êóëüòóðå,  ñòàðàòåëüíî


   âûïîëíÿë   çàäàíèÿ   ó÷èòåëÿ,   îâëàäåë  äîñòóïíûìè  åìó  íàâûêàìè


   ñàìîñòîÿòåëüíûõ   çàíÿòèé   îçäîðîâèòåëüíîé   èëè    êîððèãèðóþùåé


   ãèìíàñòèêè, íåîáõîäèìûìè çíàíèÿìè â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû.


       Â àòòåñòàòû îá îñíîâíîì îáùåì îáðàçîâàíèè è  ñðåäíåì  (ïîëíîì)


   îáùåì  îáðàçîâàíèè  îáÿçàòåëüíî âûñòàâëÿåòñÿ îòìåòêà ïî ôèçè÷åñêîé


   êóëüòóðå.


       Â ñîîòâåòñòâèè ñ Ïîëîæåíèåì îá èòîãîâîé àòòåñòàöèè âûïóñêíèêîâ


   îñíîâíîé è ñðåäíåé (ïîëíîé) îáùåîáðàçîâàòåëüíîé  øêîëû  âûïóñêíèêè


   îáùåîáðàçîâàòåëüíûõ   ó÷ðåæäåíèé   ìîãóò  ó÷àñòâîâàòü  â  èòîãîâîé


   àòòåñòàöèè ïî  ôèçè÷åñêîé  êóëüòóðå,  ïðîâîäèìîé  êàê  ýêçàìåí  ïî


   âûáîðó. Ýêçàìåí öåëåñîîáðàçíî ïðîâîäèòü ïî áèëåòàì.


       Ýêçàìåí ïðîâîäèòñÿ âî âðåìÿ ïåðâûõ óðîêîâ  â  ñïîðòèâíîì  çàëå


   øêîëû.   Øêîëüíèêè   ïðèõîäÿò   íà  ýêçàìåí  â  ñïîðòèâíîé  ôîðìå.


   Òåìïåðàòóðà â ïîìåùåíèè äîëæíà áûòü íå íèæå 21 ãðàäóñà ïî Öåëüñèþ.


       Äëÿ ïðîâåäåíèÿ  ýêçàìåíà  ó÷èòåëü  çàðàíåå  ãîòîâèò áèëåòû,  â


   êîòîðûå âêëþ÷àþòñÿ òåîðåòè÷åñêèé âîïðîñ è ïðàêòè÷åñêîå çàäàíèå ïîä


   óñëîâíûì  íîìåðîì.  Ïðàêòè÷åñêîå  çàäàíèå  äîëæíî  áûòü äîñòóïíî è


   ðàçðåøåíî  ê  âûïîëíåíèþ  òîëüêî  ó÷àùèìñÿ  ñ  êîíêðåòíîé   ôîðìîé


   çàáîëåâàíèÿ.   Ýêçàìåí   ïðîâîäèòñÿ   â  ïðèñóòñòâèè  ìåäèöèíñêîãî


   ðàáîòíèêà øêîëû.


       Ïðèìåðíûé ïåðå÷åíü  òåîðåòè÷åñêèõ  âîïðîñîâ   è   ïðàêòè÷åñêèõ


   çàäàíèé  -  îáùèé  äëÿ  âûïóñêíèêîâ  îñíîâíîé  è  ñðåäíåé (ïîëíîé)


   îáùåîáðàçîâàòåëüíîé   øêîëû   (ïðèëàãàåòñÿ).    Ïðè    ñîñòàâëåíèè


   ýêçàìåíàöèîííûõ   áèëåòîâ   ó÷èòåëü   ôèçè÷åñêîé  êóëüòóðû  äîëæåí


   ó÷èòûâàòü ðåàëüíîå ôóíêöèîíàëüíîå  ñîñòîÿíèå  ó÷àùèõñÿ  è  óðîâåíü


   îðãàíèçàöèè     îáðàçîâàòåëüíîãî     ïðîöåññà     äëÿ     ÑÌÃ    â


   îáùåîáðàçîâàòåëüíîì ó÷ðåæäåíèè.


 


                                                         Ðóêîâîäèòåëü


                                                Äåïàðòàìåíòà îáùåãî è


                                             äîøêîëüíîãî îáðàçîâàíèÿ,


                                                        ÷ëåí êîëëåãèè


                                                       À.Â.ÁÀÐÀÍÍÈÊÎÂ


 


 


 


 


                                                           Ïðèëîæåíèå


 


                                ÏÅÐÅ×ÅÍÜ


                    ÂÎÏÐÎÑÎÂ È ÏÐÀÊÒÈ×ÅÑÊÈÕ ÇÀÄÀÍÈÉ


         ÄËß ÀÒÒÅÑÒÀÖÈÈ ÂÛÏÓÑÊÍÈÊÎÂ ÎÑÍÎÂÍÎÉ È ÑÐÅÄÍÅÉ (ÏÎËÍÎÉ)


           ÎÁÙÅÎÁÐÀÇÎÂÀÒÅËÜÍÎÉ ØÊÎËÛ ÏÎ ÔÈÇÈ×ÅÑÊÎÉ ÊÓËÜÒÓÐÅ,


             ÎÒÍÅÑÅÍÍÛÕ ÏÎ ÑÎÑÒÎßÍÈÞ ÇÄÎÐÎÂÜß Ê ÑÏÅÖÈÀËÜÍÎÉ


                           ÌÅÄÈÖÈÍÑÊÎÉ ÃÐÓÏÏÅ


 


                           Ïðèìåðíûå âîïðîñû


 


       1. ×òî òàêîå "çäîðîâûé îáðàç æèçíè"?


       2. ×òî çíà÷èò "ðàöèîíàëüíûé ðåæèì ïèòàíèÿ"?


       3. ×òî    íàçûâàþò    "ðàöèîíàëüíûì    ðåæèìîì    äâèãàòåëüíîé


   àêòèâíîñòè"?


       4. ×åì õàðàêòåðèçóåòñÿ çäîðîâûé äîñóã?


       5. Çà÷åì   íóæíî  çàíèìàòüñÿ  ôèçè÷åñêîé  êóëüòóðîé  ó÷àùèìñÿ,


   êîòîðûå ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ îòíåñåíû ê  ñïåöèàëüíîé  ìåäèöèíñêîé


   ãðóïïå?


       6. Êàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ïîëåçíî òåáå âûïîëíÿòü ñ ó÷åòîì


   òâîåãî çàáîëåâàíèÿ?


       7. Êàêèå ïðàâèëà íàäî ñîáëþäàòü ïðè ñîñòàâëåíèè  è  âûïîëíåíèè


   êîìïëåêñà êîððèãèðóþùåé ãèìíàñòèêè ïðè òâîåì çàáîëåâàíèè?


       8. Êàêèå ïðàâèëà íàäî ñîáëþäàòü ïðè ñîñòàâëåíèè  è  âûïîëíåíèè


   êîìïëåêñà óòðåííåé ãèìíàñòèêè ïðè òâîåì çàáîëåâàíèè?


       9. Êàê ñôîðìèðîâàòü ïðàâèëüíóþ îñàíêó?


       10. Êàêèå òû çíàåøü ïðàâèëà îêàçàíèÿ ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè


   ïðè òðàâìå ðóêè (íîãè),  ïîëó÷åííîé âî  âðåìÿ  çàíÿòèé  ôèçè÷åñêîé


   êóëüòóðîé?


       11. Êàêèå ìåðû ïðåäîñòîðîæíîñòè íóæíî ñîáëþäàòü ïðè âûïîëíåíèè


   ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé?


       12. Êàêèå áûâàþò äûõàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, çà÷åì îíè íóæíû è êàê


   âûïîëíÿþòñÿ?


       13. Êàêèå ðåëàêñàöèîííûå óïðàæíåíèÿ òû çíàåøü, çà÷åì îíè íóæíû


   è êàê âûïîëíÿþòñÿ?


       14. Êàê âëèÿþò  ðåãóëÿðíûå  çàíÿòèÿ  ôèçè÷åñêîé  êóëüòóðîé  íà


   ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà?


       15. ×òî òàêîå ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü è êàê åå îöåíèâàþò?


       16. Êàêèå òû çíàåøü îñíîâíûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà?


       17. Êàê ìîæíî êîíòðîëèðîâàòü ñâîå ñîñòîÿíèå âî  âðåìÿ  çàíÿòèé


   ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé?


       18. Êàêèå  âèäû  îçäîðîâèòåëüíîé  ôèçè÷åñêîé   êóëüòóðû   òåáå


   èçâåñòíû?


 


                  Ïðèìåðíûå âèäû ïðàêòè÷åñêèõ çàäàíèé


             (âûïîëíÿþòñÿ ïðè îòñóòñòâèè ïðîòèâîïîêàçàíèé)


 


       1. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé åæåäíåâíîé óòðåííåé çàðÿäêè.


       2. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äûõàòåëüíîé ãèìíàñòèêè.


       3. Êîìïëåêñ   óïðàæíåíèé   êîððèãèðóþùåé    ãèìíàñòèêè    (ïðè


   êîíêðåòíîì çàáîëåâàíèè).


       4. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ  ðàçâèòèÿ  ñèëû  ðóê  (íîã;  ñïèíû;


   áðþøíîãî ïðåññà).


       5. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ êîîðäèíàöèè äâèæåíèé.


       6. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ áûñòðîòû.


       7. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ îáùåé âûíîñëèâîñòè.


       8. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè.


       9. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ïðàâèëüíîé îñàíêè.


       10. Êîìïëåêñ óïðàæíåíèé äëÿ ïðîôèëàêòèêè ïëîñêîñòîïèÿ.


       11. Ñàìîñòîÿòåëüíî  ñîñòàâèòü  êîìïëåêñ  óïðàæíåíèé   óòðåííåé


   çàðÿäêè   (èç   ïðåäëîæåííîãî   íàáîðà  ôèçè÷åñêèõ  óïðàæíåíèé)  è


   âûïîëíèòü åãî.


       12. Ïîêàçàòü  ñïîñîáû  îêàçàíèÿ  ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ïðè


   òðàâìå ðóêè.


       13. Ïîêàçàòü  ñïîñîáû  îêàçàíèÿ  ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè ïðè


   òðàâìå íîãè.


       14. Âûïîëíèòü  óïðàæíåíèÿ  èç  èçó÷åííûõ ïîäâèæíûõ èãð (áðîñêè


   ìÿ÷à â áàñêåòáîëüíîå êîëüöî;  âåäåíèå ìÿ÷à  â  áàñêåòáîëå;  ïîäà÷à


   ìÿ÷à â âîëåéáîëå; ïðèåì ìÿ÷à â âîëåéáîëå; ýëåìåíòû ÷åëíî÷íîãî áåãà


   è ò.ï.).


       15. Âûïîëíèòü   áðîñêè  òåííèñíîãî  ìÿ÷à  â  öåëü  (áåç  ó÷åòà


   ðåçóëüòàòà).








    


