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(Мелітополь, Україна) 
 

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА СТУДЕНТІВ, ВІДНЕСЕНИХ ДО СПЕЦІАЛЬНОЇ 
МЕДИЧНОЇ ГРУПИ З ПОРУШЕННЯМ ОПОРНО-РУХОВОГО АПАРАТУ 

 
Анотація. Значення студентського періоду життя людини як базису 

подальшої професійної та творчої діяльності не викликає сумнівів. 
Студентство являє собою соціальну групу, для якої навчальний процес 
являє собою складну і напружену розумову діяльність. Тим тривожніше 
сприймається ситуація стану студентської молоді у закладах вищої освіти. 
Порушення опорно-рухового апарату студентів відзначаються фахівцями в 
багатьох ЗВО України і за даними дослідників становлять від 15% до 42,5% 
всіх відхилень у здоров’ї студентів. В даний час констатується стійка 
тенденція зниження рівня здоров’я студентської молоді. Як наслідок, 
збільшується кількість студентів, віднесених до спеціальних медичних груп 
для занять фізичною культурою. 

Ключові слова: фізична культура, опорно-руховий апарат, сколіоз, 
корекція постави, фізичні вправи. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА СТУДЕНТОВ, ОТНЕСЕННЫХ К СПЕЦИАЛЬНОЙ 
МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЕ С НАРУШЕНИЯМИ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО 

АППАРАТА 
 

Аннотация. Важность студенческого периода человеческой жизни 
как основы дальнейшей профессиональной и творческой деятельности 
неоспорима. Студенчество ‒ это социальная группа, для которой процесс 
обучения представляет собой сложную и интенсивную умственную 
деятельность. Положение студенческой молодежи в высших учебных 
заведениях более тревожное. Нарушения опорно-двигательного аппарата 
студентов по сообщениям специалистов эксперты во многих высших 
учебных заведений Украины и по мнению исследователей составляют от 
15% до 42,5% всех отклонений в состоянии здоровья студентов. В 
настоящее время наблюдается устойчивая тенденция снижения здоровья 
студенческой молодежи. Как следствие, число студентов, отнесенных в 
специальные медицинские группы по физическому воспитанию, 
увеличивается. 

Ключевые слова: физическая подготовка, опорно-двигательный 
аппарат, сколиозы, коррекция осанки, физические упражнения. 
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PHYSICAL EDUCATION OF STUDENTS ASSIGNED TO A SPECIAL MEDICAL 
GROUP WITH DISORDERS OF THE MUSCULOSKELETAL SYSTEM 
 
Abstraction. The importance of the student period of human life as the 

basis for further professional and creative activity is undeniable. The student body is 
a social group for which the learning process is a complex and intense mental 
activity. The situation of the student youth in higher education institutions is more 
alarming. Violations of the musculoskeletal system of students are reported by 
experts in many higher education institutions of Ukraine and according to the 
researchers make from 15% to 42.5% of all deviations in health of students. 
Currently, there is a steady tendency to decrease the health of student youth. As a 
consequence, the number of students assigned to special medical groups for 
physical education is increasing. 

Keywords: physical training, musculoskeletal system, scoliosis, posture 
correction, physical exercises. 

 

Порушення опорно-рухового апарату (ОРА) є одними з найпоширеніших 
захворювань у молоді. За даними різних авторів порушення постави 
відзначається у 30-73,5% учнів [13]. При наявності наявних порушень функції 
опорно-рухового апарату даний фактор може стати причиною прогресування 
загострення або розвитку професійного остеохондрозу [7]. 

Аналіз науково-методичної літератури показав [7; 6, с. 264], що існуючі в 
даний час профілактичні заходи найчастіше включають схеми занять 
лікувальною фізичною культурою, розроблені для реабілітації в стадії 
загострення захворювання. У той час як в стадії ремісії (тимчасове або повне 
зникнення проявів хвороби) необхідні стимулюючі методи і засоби. До таких 
універсальних засобів можна віднести фізичну культуру [10, с. 108]. 

Для профілактики і корекції порушень постави та захворювань хребта 
необхідно створення заходів, що сприяють оптимізації рухового режиму, 
поліпшення фізичного розвитку, розвитку силової витривалості, внутрішньо-
м‘язової координації, гнучкості, зняттю психофізичного напруги. 

Досвід роботи багатьох фахівців показує, що при науковому підході до 
проведення занять профілактичної та корекційної спрямованості, 
захворюваність студентів знижується, підвищується їх розумова активність, 
фізична працездатність, фізичний розвиток і фізична підготовленість [11]. 

Проблема профілактики та корекції порушень опорно-рухового апарату 
у студентів стає все більш гострою в умовах інтенсифікації навчально-
виховного процесу, збільшених обсягів розумових і фізичних навантажень, 
зниження рухової активності [1]. 

На сьогоднішній день мало уваги приділяється вивченню проблеми 
сколіозу серед студентів, не враховуються можливості фізичної культури в 
профілактиці і лікуванні даного захворювання. 
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Актуальність проблеми дозволила визначити мету дослідження: 
виявити ефективні методи профілактики порушень постави в студентському 
віці. 

Методи дослідження. У дослідженні використовувалися метод 

теоретичного аналізу (аналіз літературних джерел з досліджуваної проблеми), 
аналіз медичних карт, метод педагогічного дослідження (анкетування), 
обробка і аналіз результатів. У дослідженні взяли участь студенти 
Мелітопольського державного педагогічного університету імені Богдана 
Хмельницького. 

Результати дослідження. За даними медичного огляду в 2019-2020 

навчальному році, захворювання хребта і деформація стоп зі статичної 
недостатністю займають провідне місце серед усіх захворювань опорно-
рухового апарату. Патологія ОРА діагностовано у 41,7% студентів. З них 46,6% 
припадає на частку сколіозів, 24,7% ‒ остеохондрозів, у 28,7% студентів 
діагностовано плоскостопість, у 17,2% ‒ сколіоз пов‘язаний з остеохондрозом і 
плоскостопістю. 

Виявлено, що сколіоз часто супроводжується такими захворюваннями, 
як: порушення зорової системи, варикозне розширення вен, деформація 
ребер, грудини, ключиць, таза і плечового пояса, зменшується дихальний 
об‘єм легень, ускладнюється робота серця. 

В результаті проведеного аналізу науково-методичної  
літератури [3, с. 3; 5, с. 92; 8, с. 284; 12, с. 30] з профілактики та лікування 
сколіозу виявлено, що ефективними засобами профілактики є засоби фізичної 
культури, спрямовані на зміцнення м‘язового корсету. 

Студенти з порушеннями ОРА, за результатами медогляду, відносяться 
до спеціального медичного відділення. Організація і методика навчальних 
занять з фізичної культури з такими студентами має свої особливості і 
заслуговує на особливу увагу. 

Аналіз медичного огляду студентів нашого університету підтвердили 
дані інших авторів, більше 50% студентів мають різні порушення опорно-
рухового апарату. Вибірка з 140 випадків захворювань ОРА, показала, що 
найбільша кількість порушень хребта ‒ сколіоз (рис.1). 

 

 
Рис. 1. Співвідношення захворювань опорно-рухового апарату (кількість осіб) 
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Однією з причин порушень хребта є слабкий «м‘язів корсет», тому на 
заняттях фізичною культурою необхідно особливу увагу приділяти розвитку 
такої якості, як силова витривалість м‘язів, забезпечення нормальної 
внутрішньо-м‘язової і міжм‘язової координації в поєднанні з вправами на 
гнучкість хребетного стовпа і вправами на розслаблення. Для формування 
«м‘язового корсету» необхідно застосовувати вправи для м‘язів спини, 
черевного преса і бічних м‘язів тулуба зі статичною напругою м‘язових груп 
переважно в положеннях лежачи. 

Ефективним засобом профілактики функціональних порушень хребта 
може бути стретчинг ‒ система статичних «розтяжок» [2, с. 320; 4, с. 433]. 

Дана система набула великої популярності як засіб досягнення не 
тільки оздоровчого, але й профілактичного впливу на організм. Вправи на 
розтягування м‘язів засновані на природному чергуванні напруги і 
розслаблення в них. Головне призначення стретчинга ‒ подовжити м‘язові 
волокна шляхом розтягування (щоб підвищити їх скоротливу здатність), 
збільшити амплітуду руху в суглобах. На відміну від звичайних нахилів і махів, 
вправи в стретчингу відбуваються дуже повільно. Той хто займається повинен 
прийняти спеціальну вихідне положення, при якому виконується розтягування 
певної групи м‘язів і залишається в такому положенні на деякий час (5-30 с). 
Такі статичні вправи сприяють регуляції тонусу м‘язів, розвитку еластичності 
сухожиль і зв‘язок. 

Фізіологічною основою стретчингу є міостатичний рефлекс, при якому в 
м‘язі, що розтягується відбувається скорочення волокон і він активізується. 

На біохімічному рівні вправи на розтягування стимулюють анаболічні 
реакції в м‘язі: поліпшується перенесення глюкози, збільшується синтез 
внутрішньоклітинного білка. 

З метою профілактики порушень постави в навчальні заняття фізичною 
культурою введені вправи за методикою стретчингу. Вправи застосовуються у 
всіх трьох частинах (підготовчої, основної, заключної) заняття [9, с. 53]. 

У підготовчій частині заняття стретчинг застосовується в якості 
розминки і є засобом емоційного настрою на майбутню діяльність. 

Основна частина поділена на дві частини: 
1) аеробна частина, що включає різну ходьбу, вправи на поставу, 

танцювальні вправи на кроках помірної інтенсивності; 
2) силова частина ‒ вправи спрямовані на м‘язову напругу з 

подальшим розслабленням в формі певних статичних поз. 
Для досягнення позитивного ефекту від занять необхідно виконувати 

декілька умов. Статичні (ізометричні) вправи і вихідні положення, в яких вони 
виконуються, підбираються залежно від рівня фізичної підготовленості та 
функціонального стану хребта студента. Найбільш доцільними для фізичних 
вправ є вихідні положення: лежачи на спині і животі, стоячи в упорі на колінах, 
на четвереньках. Статичні вправи чергуються з вправами дихальними, на 
розслаблення, на координацію. При виконанні вправ необхідно робити акцент 
на м‘язові відчуття правильної постави. Тривалість інтервалів відпочинку між 
вправами складає 3-5 с. Час утримання статичних положень, поступово 
збільшується з 4 до 15 с. Всі вправи виконуються в повільному темпі, з 
поступовим збільшенням амплітуди. 
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Процес розтягування, який лежить в основі статичних вправ, допомагає 
поліпшити поставу, знизити втому, процес напруги допомагає сформувати 
хороший м‘язовий корсет. При виконанні статичних вправ створюється 
цілеспрямоване посилення кровопостачання і живлення певних внутрішніх 
органів і залоз внутрішньої секреції (наприклад: поза «кут» покращує кровообіг 
органів малого таза; «перевернуті пози» покращують живлення і 
кровопостачання головного мозку; пози з прогином і напругою м‘язів спини 
покращують стан хребетного стовпа і т.ін.). Чергування напруги і розслаблення 
м‘язів при виконанні статичних вправ може розглядатися як метод тренування 
довільного регулювання м‘язового тонусу. 

У заключній частині заняття вправи на розтягування застосовуються як 
засіб нервово-м‘язової релаксації і відновлення. 

Висновок. Результати застосування стретчинга на заняттях фізичною 

культурою показали, що у студентів сталася позитивна динаміка показників: 
координації, гнучкості, силової витривалості, покращилася рухливість в 
суглобах, а також покращилося загальне самопочуття. Матеріал дослідження з 
профілактики порушень хребта засобами стретчинга може застосовуватися в 
процесі навчальних занять зі студентами спеціального відділення, а також 
студентами в процесі самостійних занять. 
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