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ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ  
И СПОРТИВНО-МАССОВАЯ РАБОТА В ВУЗЕ 
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ПРОФИЛАКТИКА ЗАБОЛЕВАНИЙ ОПОРОНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО 

АППАРАТА У СТУДЕНТОВ, ОТНОСЯЩИХСЯ К СПЕЦИАЛЬНЫМ 

МЕДИЦИНСКИМ ГРУППАМ 

 

Д.А. Злобина, Р.Р. Магомедов  

 
Аннотация. Проведен теоретический анализ литературы, изучающей профилактику 

заболеваний опорно-двигательного аппарата, а также приведены физические упражнения 

со студентами специальных медицинских групп. На сегодняшний момент нарушения осанки 

занимает ведущее место в структуре болезней людей. Занятия будут, является толчком 

для поддержания осанки. Все виды физического воспитания с помощью рационально 

организованной двигательной активности позволяют существенно улучшить качество 

жизни лиц с патологиями опорно-двигательного аппарата. Таким образом, можно сделать 

вывод о том, что для сохранения правильной осанки, необходимо регулярно заниматься и 

следить за своим здоровьем. 

Ключевые слова: профилактика, специальные медицинские группы, физические 

упражнения 

 

Введение. В последние годы наблюдается тенденция увеличения 

численности специальных медицинских отделений (СМО) вузов. Значительная 

часть абитуриентов, поступающих в вузы, уже имеют отклонения в состоянии 

здоровья и физическом развитии. В свою очередь рост объема научной 

информации, повышение требований к подготовке специалистов неизбежно 

ведут к интенсификации процесса обучения. Это отрицательно сказывается на 

здоровье студентов: все чаще обнаруживается недостаточная физическая, 

функциональная и психологическая готовность студентов к поддержанию 

высокого уровня учебно-трудовой активности. 

Эффективность использования физических упражнений для стимуляции 

физического развития и коррекции психоэмоционального и психофизического 

состояния молодежи подтверждена работами ряда отечественных ученых: П.Ф. 

Лесгафта, В.В. Гориневского, Н.А. Семашко (1920), И.М. Коряковского (1940), 

Л.П. Матвеева (1946), А.Н. Крестовникова (1947), А.Ц. Пуни, A.П. Рудика 

(1948) и многих других. 

В современной теории профессионального образования и практики 

подготовки студентов вузов, а также формирование физической культуры 

личности определяется как одно из приоритетных направлений их 
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профессионального становления. В частности, подчеркивает роль физической 

культуры во всех ее аспектах (здоровье, деятельность, статус) в повышении 

эффективности профессиональной подготовки студентов. 

Эта взаимосвязь реализуется через установление определенного 

отношения личности студента к физической культуре как сфере 

профессиональной деятельности. Эти отношения и выступают связующим 

звеном между профессиональной подготовкой и уровнем физической культуры 

личности. 

Особого кардинального решения и специального внимания заслуживает 

проблема сохранения и становления здорового образа жизни, повышения 

уровня физической подготовленности обучающихся в вузах, которые относятся 

к специальным медицинским группам. Врачи и педагоги преподносят факты 

отставания и несоответствия данных физической подготовленности, 

физического развития и функциональных возможностей большей части 

студентов с нормативными показателями данных анализируемого возраста. 

Кроме того, продолжается тенденция последующего понижения этих 

показателей в процессе обучения в вузе, что взаимодействует с умножением 

числа студентов, отнесенных к специальной медицинской группе [1]. 

Рационально построенная разминка является важным фактором перед 

выполнением основных упражнений. В то же время нарушение основных 

принципов ее построения – дополнительный фактор риска. В частности, первая 

часть разминки должна быть направлена исключительно на повышение 

внутренней температуры, способствующей снижению вязкости мышц. Этому 

способствуют разнообразные гимнастические упражнения, не требующие 

предельной амплитуды движений. Только после разогрева мышц и 

соединительной ткани можно переходить к упражнениям на растягивание. 

Применение упражнений на растягивание в начале разминки при высокой 

вязкости мышц существенно повышает вероятность повреждения мышц, 

сухожилий и связок. 

Профилактика заболеваний – важнейшее направление развития 

здравоохранения Российской федерации.  

ВОЗ принята классификация профилактики, предусматривающая 

первичную, вторичную и третичную, поэтому в общепринятой практике 

профилактику подразделяют на эти составные части. 

Первичная профилактика – это работа с популяцией условно здоровых 

людей. Это система действий, направленных на формирование позитивных 

стрессоустойчивых форм поведения. 

Вторичная профилактика – направлена на популяцию людей, у которых 

поведение риска уже сформировано. Это система действий, направленных на 

изменение уже сложившихся дезаптивных форм поведения и позитивное 

развитие личностных ресурсов и стратегий. 

Третичная профилактика – это профилактика рецидивов. Это система 

действий, направленная на уменьшение риска обострения заболевания, 

активизацию личностных ресурсов, способствующих адаптации к условиям 

среды, формированию социально-эффективных стратегий поведения [4]. 
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Под влиянием различных проявлений заболеваний и травм, внушений 

родителей, рекомендаций школьных или лечащих врачей, в ряде случаев 

неоправданных, студенты убеждены в том, что им нужно меньше двигаться. 

Как правило, в школе они были освобождены от занятий физической 

культурой, и в результате имеют слабое физическое развитие (нарушение 

координации движений, недостаточный арсенал двигательных действий, 

многие не умеют плавать, ходить на лыжах и т.д.) Поэтому одна из важных 

задач преподавателя - сформировать у студента глубокую аргументированную 

мотивацию к занятиям физической культурой для укрепления здоровья, 

научить его правильному выполнению физических упражнений [2,5].  

Цель исследования: профилактика развития заболеваний опорно-

двигательного аппарата с помощью физических упражнений со студентами, 

занимающимися физическими упражнениями (дисциплина «Физическая 

культура для студентов специальной медицинской группы (СМГ)»). 

Материалы и методы исследования. В ФГБОУ ВО «Ставропольском 

государственном медицинском университете» были изучены способы 

поддержания опорно-двигательного аппарата у студентов 1-2 курсов, 

занимающихся адаптивной физической культурой в специальной медицинской 

группе. 

В табл. 1 представлены упражнения на все группы мышц и на их 

расслабление. 

Таблица 1 

Упражнения для поддержания опорно-двигательного аппарата, 

разработанные для студентов 1-2 курсов, занимающихся в специальных 

медицинских группах 

 

Содержание 
Дозиро

вка 

Общие методические указания 

(ОМУ) 

Упражнение на расслабление мышц. 

И.П. - лежа на животе.  

2-3 

раза 

Лоб касается пола, ноги вместе, 

носки оттянуты назад, руки лежат 

вдоль туловища. 

1. Расположить ладони рук на уровне плеч, 

локти согнуты и прикасаются к туловищу; 

Полностью расслабиться в 

течение 30 сек. 

2. На вдохе медленно поднять голову, 

скользя подбородком по полу вытягивать 

голову вперед и вверх; 

Плавное движение за счет работы 

мышц спины. 

3. Поднять плечи и продолжать изгиб 

позвоночника в грудном отделе; 

Руки остаются расслабленными, 

важно мысленно следить, как 

постепенно прогибается каждый 

позвонок. 

4. Прогнуться в поясничном отделе до 

предела и удержать позицию, достигнутую 

в динамике до небольшого дискомфорта. 

Важно, чтобы низ живота не 

отрывался от пола 

Упражнения на прямую мышцу живота 

и внутреннюю косые мышцы. 

И.П. - на четвереньках.  

3-4 

раза 

Руки под плечами, ладонями 

упереться в пол. Расстояние 

между ногами не больше 10 

сантиметров.  

1. В исходном положении сделать глубокий В начале упражнения поясница и 
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вдох и резкий выдох;  таз должны быть расслаблены 

2. На выдохе округлить спину настолько, 

насколько возможно, максимально втянуть 

живот, и сжать ягодицы;  

Таз при этом должен оставаться 

прямым, копчик смотреть вниз, 

голова опущена; 

3. В этом положении считать до 8, затем 

прогнуть спину в пояснице и поднять 

голову вверх; 

Таз тянуть вверх 

4. после этого вернуться в исходное 

положение и вдохнуть 

Такие упражнения способствуют 

лечению и профилактике сколиоза 

[3]. 

 

Длительность занятия может составлять 30-40 минут, простые 

упражнения можно чередовать с более сложными. Для того чтобы студенты 

самостоятельно корректировали свою осанку и правильность выполнения 

упражнений, в зале рекомендуется устанавливать зеркало. Помещение для 

занятий необходимо хорошо проветривать и поддерживать температуру в 

пределах 20°C. 

В заключение хотелось бы отметить, что для предотвращения появления 

проблем с опорно-двигательным аппаратом необходимо вовремя предупредить 

их, и чем раньше это сделать, тем лучше. При регулярных и правильных 

выполнениях упражнений. Для профилактики необходимо прививать любовь к 

спорту и физической активности с детства: 

- проводить свободное время на свежем воздухе; 

- делать утреннюю гигиеническую гимнастику; 

- ходить в походы. 
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PREVENTION OF MUSCULOCAL DISEASES IN STUDENTS BELIEVING TO SPECIAL 

MEDICAL GROUPS 

 

D.A. Zlobina, R.R. Magomedov  

 

The article. A theoretical analysis of the literature studying the prevention of diseases of the 

musculoskeletal system was carried out, and physical exercises with students of special medical 

groups were given. Today, postural disorders occupy a leading place in the structure of human 

diseases. Classes will be an impetus for maintaining posture. All types of physical education, with 

the help of rationally organized physical activity, can significantly improve the quality of life of 

people with pathologies of the musculoskeletal system. Thus, we can conclude that to maintain 

correct posture, you need to exercise regularly and monitor your health. 

Keywords: prevention, special medical groups, physical exercises. 
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УДК 796.855 

 

ВНЕДРЕНИЕ СПОРТИВНОГО УШУ В ФИЗКУЛЬТУРНО-

ОЗДОРОВИТЕЛЬНУЮ РАБОТУ В ВУЗЕ 

 

К.Д. Имангулова, Г.Б. Сулейманов 

 
Аннотация. Результаты данного исследования актуальны для студентов, 

преподавателей и политиков, заинтересованных в поощрении физической активности и 

фитнеса среди студенческой молодежи. На сегодняшний день, когда студенты ведут образ 

жизни с малоподвижной активностью и сталкиваются с рисками для здоровья, связанными 

с ожирением и другими состояниями, возрастает необходимость в эффективных 

вмешательствах для поощрения физического развития. Результаты этого исследования 

показывают, что применение ушу может быть многообещающим подходом для 

достижения этих целей, поскольку оно может улучшить гибкость, равновесие, 

координацию, скорость, силу и выносливость. Эти результаты могут быть использованы 

при разработке программ физического воспитания, внеурочных мероприятий и 

общественных инициатив, направленных на продвижение физической подготовки. 

Ключевые слова: ушу, физическая активность, фитнес, ожирение. 

 

Введение. Ушу – это китайское боевое искусство, которое практикуется 

на протяжении веков. Это уникальная комбинация физических движений и 

умственной дисциплины, которая дает многочисленные преимущества для 

практикующих всех возрастов. В последние годы наблюдается повышенный 

интерес к влиянию ушу на физическое и эмоциональное самочувствие 

mailto:marus-stv@yandex.ru
mailto:darya.zlobina.1996@mail.ru
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молодежи. В ушу рассмотрены способы положительного влияния на 

физическое и эмоциональное состояние людей [1, 2, 3]. 

Одним из основных преимуществ занятий ушу является улучшение 

физической формы. Ушу включает в себя широкий спектр физических 

движений, требующих силы, гибкости, ловкости и равновесия. Регулярная 

практика может привести к улучшению здоровья сердечно-сосудистой 

системы, увеличению мышечной силы и выносливости, а также улучшению 

гибкости и координации. 

Кроме того, занятия ушу могут помочь снизить риск ожирения и 

связанных с ним проблем со здоровьем у молодежи. По данным Всемирной 

организации здравоохранения, отсутствие физической активности является 

ведущим фактором риска неинфекционных заболеваний, таких как ожирение, 

диабет и болезни сердца. Занимаясь регулярными физическими упражнениями, 

такими как ушу, студенты могут снизить риск развития этих заболеваний [3,6]. 

В дополнение к физическим преимуществам ушу может также 

положительно повлиять на эмоциональное благополучие студентов. 

Умственная дисциплина, необходимая в ушу, помогает развить самоконтроль, 

самодисциплину и уверенность в себе. Это может привести к улучшению 

психического здоровья и благополучия [7,8]. 

Занятия ушу также могут помочь уменьшить стресс и тревогу у 

молодежи. Средства на глубокое дыхание и умственную концентрацию, 

необходимые в ушу, могут оказывать успокаивающее действие на разум и тело, 

уменьшая стресс и способствуя расслаблению. 

Кроме того, ушу может помочь развить социальные навыки у студентов. 

Многие занятия ушу включают групповые упражнения и работу с партнерами, 

что требует общения, командной работы и сотрудничества. Это может помочь 

студентам развить социальные навыки и наладить отношения со сверстниками.  

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 

40 студентов, 20 юношей и 20 девушек в возрасте 18-20 лет. Студенты прошли 

12-недельную разработанную нами программу тренировок, которая включала 

упражнения на растяжку, специальные упражнения на устойчивость и силовые 

упражнения, а также дыхательную гимнастику применявшаяся 4 раза в неделю 

в внеурочное время в вузе.  

Входе нашего исследования для достижения нашей цели были 

применены следующие методы: анализ научно-методической литературы по 

теме исследования, педагогическое тестирование физических качеств, 

педагогический эксперимент, методы математической статистики. 

Критерии результатов, физические показатели (гибкость, равновесие, 

координация, скорость, сила и выносливость) и эмоциональное состояние 

(измеряемое с помощью опросника депрессии и опросника состояния 

тревожности). 

Результаты исследования и их обсуждение. Полученные результаты 

физических показателей по нашей программе обучения ушу привела к 

значительному улучшению всех физических показателей со средним 

увеличением по всем тестам. 
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Эмоциональное состояние по нашей программе у обучающихся ушу 

также оказала положительное влияние на эмоциональное состояние 

школьников, со значительным снижением симптомов депрессии и тревоги. 

Данные средних показателей перед внедрением нашей программы 

показали: гибкость = 2,2, устойчивость = 2,5, координация = 3,8, скорость = 1,1, 

сила = 1,9, выносливость = 0,7. 

Средние баллы после внедрения: гибкость = 4,3, устойчивость = 4,5, 

координация = 3,2, скорость = 2,5, сила = 3,2, выносливость = 3,4. 

Показатели опросника депрессии (CDI): среднее значение до внедренной 

программы = 18,4, среднее значение после внедренной программы = 12,3. 

Показатели опросника состояния и признаков тревожности (STAI): 

среднее значение до внедренной программы = 42,6, среднее значение после 

внедренной нами программы = 35,1. 

Выводы. Эти результаты свидетельствуют о том, что ушу может быть 

эффективным инструментом для содействия как физическому, так и 

эмоциональному развитию студенческой молодежи. Значительное улучшение 

физических показателей, наряду с уменьшением симптомов депрессии и 

тревоги, подчеркивают потенциал ушу как комплексного подхода к 

укреплению здоровья и благополучия студентов. 
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