Контрольно-измерительные материалы по предмету «Физическая культура» 
для обучающихся, отнесенных к специальной медицинской группе

Нормативно-правовая база

· Письмо Министерства образования Российской Федерации от 31 октября 2003 г. №13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой».
· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях».
· Методические рекомендации «Медико-педагогический контроль за организацией занятий физической культурой обучающихся с отклонениями в состоянии здоровья» разработаны НИИ гигиены и охраны здоровья детей ФГБУ «Научный центр здоровья детей» РАМН (д.м.н., проф. Сухарева Л.М., д.м.н., проф. Храмцов П.И., к.м.н. Звездина И.В., к.м.н. Березина Н.О., к.м.н. Седова А.С.) и ГБОУ СОШ № 360 г. Москвы (учитель физической культуры, к.п.н. Коданева Л.Н.) при участии Нижегородской государственной медицинской академии (д.м.н., проф. Матвеева Н.А., к.м.н. Чекалова Н.Г.), Смоленской государственной медицинской академии (д.м.н., проф. Шестакова В.Н.). Москва, 2012 г.
Цели и задачи

Основные задачи физического воспитания обучающихся, отнесенных к специальной медицинской группе:
укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных заболеванием;
· улучшение показателей физического развития;
· освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств;
· постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма;
· закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма;
· формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой;
· воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому образу жизни;
· овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние организма обучающегося, с учетом имеющегося у него заболевания;
· обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога;
· обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного характера;
· соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноценного и рационального питания.
Определение уровня физической подготовленности обучающихся, отнесенных к специальной медицинской группе

Обучающиеся, которые на основании медицинского заключения о состоянии их здоровья не могут заниматься физической культурой по программе для основной группы, относятся к специальной медицинской группе. Контроль ЗУН по курсу «Физическая культура» обучающихся отнесенных к данной категории осуществляется на основании Письма МОиН РФ от 31.10.2003 г. №13-51-263/123 «Об оценивании и аттестации учащихся, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе для занятий физической культурой». В качестве тестов допустимо использовать только те упражнения, которые с учетом формы и тяжести заболевания не противопоказаны обучающимся.

· Общую выносливость обучающегося можно оценить при беге (ходьбе) в течение шести минут. Тестируемый выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Тест выполняется на беговой дорожке стадиона или в спортивном зале образовательного учреждения. Результатом теста является расстояние, пройденное обучающимся.

· Оценку скоростно-силовых качеств, силы мышц обучающегося можно проводить при прыжке в длину с места. Прыжок проводится на нескользкой поверхности. Сделав взмах руками назад, обучающийся резко выносит их вперед и, толкнувшись обеими ногами, прыгает как можно дальше. Результатом является максимальная длина прыжка, которая засчитывается из трех попыток.

· Силу мышц рук и плечевого пояса можно оценить с помощью сгибания и разгибания рук в упоре лежа (при выпрямленном туловище). Выполняя упражнения, обучающийся опирается на выпрямленные в локтях руки и носки ног (во время сгибания рук живот не должен касаться пола). Засчитывается количество выполненных упражнений.

· Броски и ловля теннисного мяча двумя руками с расстояния 1 метра от стенки в течение 30 секунд в максимальном темпе могут свидетельствовать о координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции. Засчитывается количество пойманных мячей.

· Прыжки через скакалку на двух ногах помогают судить о координации движений, ловкости, быстроте двигательной реакции, скоростной выносливости, силе мышц ног. Засчитывается количество прыжков с одной попытки до момента отказа тестируемого.

· Приседания, выполненные в произвольном темпе до утомления, позволяют оценить силовую выносливость. Засчитывается количество выполненных упражнений до момента отказа тестируемого.







Таблица - Уровень физической подготовленности обучающихся, отнесенных к специальной медицинской группе

	№
п/п
	Упражнения для определения уровня физической подготовленности
	Возраст, лет
	Уровень физической подготовленности девочек

	Уровень физической подготовленности мальчиков


	
	
	
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий
	высокий
	выше среднего
	средний
	ниже среднего
	низкий

	
	
	
	5 
баллов
	4 
балла
	3 
балла
	2 
балла
	1 
балл
	5 
баллов
	4 
балла
	3 
балла
	2 
балла
	1 
балл

	1.
	Прыжок в длину с места, см
	7
	123
	111-122
	99-110
	85-98
	84
	130
	117-129
	104-116
	88-103
	87

	
	
	8
	132
	119-131
	106-118
	90-105
	89
	145
	132-144
	119-131
	103-118
	102

	
	
	9
	140
	127-139
	114-126
	98-113
	97
	158
	145-157
	132-144
	116-131
	115

	
	
	10
	157
	142-156
	127-141
	108-126
	107
	166
	153-165
	141-152
	124-140
	123

	
	
	11
	164
	150-163
	136-149
	119-135
	118
	177
	164-176
	151-163
	135-150
	134

	
	
	12
	168
	155-167
	142-154
	126-141
	125
	187
	174-186
	161-173
	145-160
	144

	
	
	13
	176
	165-175
	154-164
	139-153
	138
	198
	185-197
	172-184
	156-171
	155

	
	
	14
	188
	174-187
	160-173
	144-159
	143
	208
	195-207
	182-194
	166-181
	165

	
	
	15
	194
	180-193
	166-179
	150-165
	149
	217
	204-216
	191-203
	175-190
	174

	
	
	16
	198
	184-197
	174-183
	160-173
	159
	228
	215-227
	202-214
	186-201
	185

	
	
	17
	204
	191-203
	178-190
	162-177
	161
	238
	225-237
	212-224
	196-211
	195

	2.
	Медленный бег в сочетании с ходьбой в течение 6 мин, м
	7
	900
	800
	700
	600
	500
	1000
	900
	800
	700
	600

	
	
	8
	950
	850
	750
	650
	550
	1050
	950
	850
	750
	650

	
	
	9
	1000
	900
	800
	700
	600
	1100
	1000
	900
	800
	700

	
	
	10
	1050
	950
	850
	750
	650
	1150
	1050
	950
	850
	750

	
	
	11
	1100
	1000
	900
	800
	700
	1200
	1100
	1000
	900
	800

	
	
	12
	1150
	1050
	950
	850
	750
	1250
	1150
	1050
	950
	850

	
	
	13
	1200
	1100
	1000
	900
	800
	1300
	1200
	1100
	1000
	900

	
	
	14
	1250
	1150
	1050
	950
	850
	1350
	1250
	1150
	1050
	950

	
	
	15
	1300
	1200
	1100
	1000
	900
	1400
	1300
	1200
	1100
	1000

	
	
	16
	1350
	1250
	1150
	1050
	950
	1450
	1350
	1250
	1150
	1050

	
	
	17
	1400
	1300
	1200
	1100
	1000
	1500
	1400
	1300
	1200
	1100

	3.
	Броски и ловля теннисного мяча с расстояния 1 м от стены за 30 с, раз
	7
	25
	20
	15
	10
	5
	30
	25
	20
	15
	10

	
	
	8
	26
	21
	16
	11
	6
	31
	26
	21
	16
	11

	
	
	9
	28
	23
	18
	13
	8
	33
	28
	23
	18
	13

	
	
	10
	29
	24
	19
	14
	9
	34
	29
	24
	19
	14

	
	
	11
	31
	26
	21
	16
	11
	36
	31
	26
	21
	16

	
	
	12
	32
	27
	22
	17
	12
	37
	32
	27
	22
	17

	
	
	13
	34
	29
	24
	19
	14
	39
	34
	29
	24
	19

	
	
	14
	35
	30
	25
	20
	15
	40
	35
	30
	25
	20

	
	
	15
	37
	32
	27
	22
	17
	42
	37
	32
	27
	22

	
	
	16
	38
	33
	28
	23
	18
	43
	38
	33
	28
	23

	
	
	17
	40
	35
	30
	25
	20
	45
	40
	35
	30
	25
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Критерии оценивания обучающихся по предмету «Физическая культура»

Критериями оценки по физической культуре являются качественные и количественные показатели. Качественные показатели – степень овладения программным материалом: знаниями, двигательными умениями и навыками, способами физкультурно-оздоровительной деятельности и др. Количественным показателем является положительная динамика физической подготовленности, складывающаяся обычно из показателей развития основных физических способностей.
Годовая отметка по предмету «Физическая культура» обучающимся отнесенных к специальной медицинской группе выставляется с учетом теоретических и практических знаний (двигательных умений и навыков, умений осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивно-оздоровительную деятельность), а также с учетом динамики физической подготовленности и прилежания.
Основной акцент в оценивании учебных достижений по физической культуре обучающихся, имеющих выраженные отклонения в состоянии здоровья, должен быть сделан на стойкой их мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей. 
Положительная отметка должна быть выставлена также обучающемуся, который не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических качеств, но регулярно посещал занятия по физической культуре, старательно выполнял задания учителя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми знаниями в области физической культуры.




Приложение

Медицинские противопоказания к выполнению физических упражнений

1. [bookmark: _Toc326762280]Допуск обучающихся к занятиям физической культурой.
Перед началом занятия физической культурой преподавателю следует проконтролировать самочувствие обучающихся. 
Не разрешается допускать к занятиям физической культурой обучающихся при:
наличии жалоб на боли различной локализации, головокружение, тошноту, слабость, сердцебиение;
остром периоде заболевания (повышение температуры тела, озноб, катаральные явления и др.);
травматическом повреждении органов и тканей организма (острый период): ушиб, рана, растяжение, гематома и др.;
опасности кровотечения (носовое кровотечение в день занятия, состояние после удаления зуба, менструальный период);
выраженном нарушении носового дыхания;
выраженной тахикардии или брадикардии (с учетом возрастно-половых нормативов). 
Приведенные выше противопоказания относятся к обучающимся всех медицинских групп для занятий физической культурой и чаще всего носят временный характер.
[bookmark: _Toc326762281]
2. Противопоказания и ограничения к выполнению физических упражнений. 
· При проведении занятий физической культурой преподавателю следует обращать особое внимание и проявлять повышенную осторожность при использовании физических упражнений, потенциально опасных и вредных для здоровья детей (см. таблицу1).
· При наличии заболевания следует строго дозировать физическую нагрузку и исключить физические упражнения, противопоказанные к их выполнению по состоянию здоровья (см. таблицу 2).
 
Таблица 1 - 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.
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Таблица 2 - Противопоказания и ограничения к выполнению физических упражнений с учетом заболевания

	Болезни 
органов и систем организма
	Противопоказания
	Ограничения

	Органы
кровообращения
(артериальная гипертензия,
компенсированные пороки сердца и др.)

	1. Физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).
2. Акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.)
3. Упражнения на гимнастических снарядах, в том числе висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.
4. Упражнения, выполнение которых связано с длительной задержкой дыхания,  натуживанием.
	1. Продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.)
2. Физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.
3. Физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц.
4. Физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим  дозированием физических нагрузок).
5. Физические упражнения, вызывающие нервное перенапряжение

	Органы дыхания
(хронический бронхит, бронхиальная астма, рецидивирующие носовые кровотечения и др.)
	    1. Физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).
2. Акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.)
3. Упражнения на гимнастических снарядах, в том числе висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.
4. Упражнения, выполнение которых связано с длительной задержкой дыхания,  натуживанием.
	1. Продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.)
2. Физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.
3. Физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц.
4. Физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим  дозированием физических нагрузок).
5. Физические упражнения, вызывающие нервное перенапряжение

	Мочеполовая система
(пиелонефрит, цистит, нарушения менструальной функции и др.)
	1. Физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).
2. Акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.)
3. Упражнения на гимнастических снарядах, в том числе висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.
4. Упражнения, выполнение которых связано с интенсивным напряжением мышц брюшного пресса,  натуживанием.
5. Переохлаждение тела
	1. Продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.)
2. Физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.
3. Физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц.
4. Физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим  дозированием физических нагрузок).
5. Упражнения, сопровождающиеся значительным сотрясением тела.
6. Занятия плаванием

	Органы пищеварения
(хронический гастрит, хронический гастродуоденит, язвенная болезнь,  пупочная грыжа и др.)
	1. Физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).
2. Акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.)
3. Упражнения на гимнастических снарядах, в том числе висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.
4. Упражнения, выполнение которых связано с интенсивным напряжением мышц брюшного пресса,  натуживанием
	1. Продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.)
2. Физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.
3. Физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц.
4. Физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим  дозированием физических нагрузок).
     5. Физические упражнения, вызывающие нервное перенапряжение
6. Круговые движения туловища и наклоны, особенно вперед.
7. Упражнения, сопровождающиеся значительным сотрясением тела 

	Нервная система
(эпилепсия, внутричерепная гипертензия, гипертензионно-гидроцефальный синдром и др.)
	1-3 см. противопоказания при болезнях органов кровообращения
1. Физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).
2. Акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.)
3. Упражнения на гимнастических снарядах, в том числе висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.
4. Упражнения, выполнение которых связано с длительной задержкой дыхания,  натуживанием и значительным наклоном головы
	1. Продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.)
2. Физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.
3. Физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц.
4. Физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим  дозированием физических нагрузок).
     5. Физические упражнения, вызывающие нервное перенапряжение
6. Упражнения, сопровождающиеся значительным сотрясением тела.
7. Круговые движения головой,  наклоны головы

	Костно-мышечная система
(плоскостопие, сколиоз, лордоз, кифоз, выраженные нарушения осанки, в том числе  кифосколиотическая, плоская спина и др.)
	1. Физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).
2. Акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.)
3. Упражнения на гимнастических снарядах, в том числе висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.

	1. Продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.)
2. Физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.
3. Физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц.
4. Физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим  дозированием физических нагрузок).
5. Упражнения, сопровождающиеся значительным сотрясением тела


	Органы зрения
(миопия средней и высокой степени, гиперметропия средней и высокой степени, астигматизм и др.)
	1. Физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).
2. Акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.)
3. Упражнения на гимнастических снарядах, в том числе висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.
4. Упражнения, выполнение которых связано с запрокидыванием и значительным наклоном головы,  натуживанием, резким изменением положения тела.
5. Упражнения, требующие напряжения органов зрения (упражнения в равновесии на повышенной опоре и др.)
	1. Продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.)
2. Физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.
3. Физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц.
4. Физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим  дозированием физических нагрузок).
     5. Физические упражнения, вызывающие нервное перенапряжение
6. Упражнения, сопровождающиеся значительным сотрясением тела (прыжки в высоту, с разбега, спрыгивания и др.)


	Эндокринная система
(ожирение, сахарный диабет и др.)
	1. Физические нагрузки высокой интенсивности (бег в быстром темпе, прыжки в быстром темпе, эстафеты и др.).
2. Акробатические упражнения (кувырки вперед и назад, «мостик», «березка», стойка на руках и на голове и др.)
3. Упражнения на гимнастических снарядах, в том числе висы без опоры, подтягивание на перекладине, прыжки через коня (козла), упражнения на брусьях и кольцах и др.
4. Упражнения, выполнение которых связано с интенсивным напряжением мышц брюшного пресса,  натуживанием
	1. Продолжительные физические нагрузки средней интенсивности (бег трусцой, бег в умеренном темпе, подвижные игры и др.)
2. Физические упражнения, направленные на развитие общей и локальной выносливости, скоростно-силовых качеств.
3. Физические упражнения с длительным статическим напряжением мышц.
4. Физические упражнения на тренажерах (необходим индивидуальный подбор тренажера со строгим  дозированием физических нагрузок).
     5. Физические упражнения, вызывающие нервное перенапряжение
6. Упражнения, сопровождающиеся значительным сотрясением тела (прыжки в высоту, с разбега, спрыгивания и др.)



