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АННОТАЦИЯ 

Профессиональная деятельность студентов и сотрудников ЧГМА связана с длительными статическими 
нагрузками, гиподинамией и эмоциональным напряжением, что повышает риск развития профессиональных 
заболеваний опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и нервной систем. В статье рассматривается 
роль физической активности в профилактике данных патологий. На основе анализа медицинских осмотров и 
анкетирования студентов выявлены основные профессиональные риски, а также предложены эффективные 
физкультурно-оздоровительные программы, включающие корригирующие упражнения, аэробные нагрузки и 
релаксационные техники. Результаты исследования демонстрируют положительное влияние регулярных заня-
тий на снижение болевого синдрома, улучшение осанки и повышение работоспособности. 

ABSTRACT 

The professional activities of students and staff of CSMA are associated with prolonged static loads, physical inac-
tivity and emotional stress, which increases the risk of developing occupational diseases of the musculoskeletal system, 
cardiovascular and nervous systems. The article discusses the role of physical activity in the prevention of these pathol-
ogies. Based on the analysis of medical examinations and student questionnaires, the main occupational risks were iden-
tified, and effective physical education and wellness programs were proposed, including corrective exercises, aerobic 
exercise and relaxation techniques. The results of the study demonstrate the positive effect of regular exercise on reduc-
ing pain, improving posture and improving performance. 

 
Ключевые слова: профессиональные заболевания, физическая активность, профилактика, ЧГМА, опорно-

двигательный аппарат, гиподинамия. 
Keywords: occupational diseases, physical activity, prevention, HCMA, musculoskeletal system, physical inactivity. 
 
Цель исследования: 
Оценить эффективность физической активно-

сти как средства профилактики профессиональных 
заболеваний среди контингента ЧГМА и разрабо-
тать научно обоснованные рекомендации по опти-
мизации двигательного режима в условиях учебно-
профессиональной деятельности. 

Материалы и методы: Ретроспективный анализ 
данных периодических медицинских осмотров за 
2016-2024 гг. 

Социологическое исследование: 
Анонимное анкетирование 336 респондентов 

(252 женщины, 84 мужчины) 
Оценка параметров: 
• Уровень физической активности 

• Наличие профессионально обусловленных 
жалоб 

• Использование профилактических практик 
Статистическая обработка: 
1. Сравнительный анализ показателей заболе-

ваемости 
2. Корреляционный анализ взаимосвязей 
3. Оценка статистической значимости (p<0,05) 
Результаты: 
Характеристика двигательной активности 

(n=85): 

• 80,0% (n=68) - гиподинамичный образ жизни 

• 32,9% (n=28) - регулярно используют физ-
культпаузы 

Осведомленность о последствиях гиподинамии: 

• 96,5% (n=82) признают негативное влияние 
Наиболее значимые риски: 

• Остеохондроз - 87,1% (n=74) 

• Метаболические нарушения - 80,0% (n=68) 

• Варикозная болезнь - 52,9% (n=45) 

• Кардиоваскулярные заболевания - 37,6% 
(n=32) 

Клинические проявления: 
• 97,6% (n=83) отмечают вертеброгенные боли: 

• Постоянные - 61,2% (n=52) 

• Периодические - 36,5% (n=31) 
Профилактические практики: 
Основные методы: 

• Гимнастические упражнения - 85,9% (n=73) 

• Массаж - 83,5% (n=71) 

• Наиболее распространенные упражнения: 
• Наклоны головы/туловища - 100% (n=28) 

• Пожимание плечами - 78,6% (n=22) 

• Повороты - 75,0% (n=21) 
Выводы: Установлен выраженный дефицит 

двигательной активности при высоком уровне осо-
знания его негативных последствий (когнитивный 
диссонанс). Выявлена значительная распростра-
ненность вертеброгенных болевых синдромов 
(97,6%), коррелирующая с гиподинамией. Опреде-
лена недостаточная систематичность профилакти-
ческих мероприятий при наличии позитивного от-
ношения к ним. 

Разработка: 
• Структурированных программ производ-

ственной гимнастики 

• Индивидуализированных комплексов мик-
ропауз 

Внедрение: 
• Образовательного модуля "Профилактика 

профессиональных заболеваний" 

• Системы мониторинга двигательной актив-
ности 

Оптимизация: 
• Временных параметров профилактических 

мероприятий 

• Инфраструктуры для двигательной активности 
Структурированная программа производствен-

ной гимнастики для студентов и преподавателей 
ЧГМА 

1. Общие принципы программы: 

• Продолжительность: 5-7 минут 
• Периодичность: каждый 1,5-2 часа учеб-

ной/рабочей деятельности 
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• Интенсивность: низкая/средняя (ЧСС до 100-
110 уд/мин) 

• Форма проведения: индивидуальная/групповая 
• Учет специфики рабочей позы (сидячая ра-

бота) 
2. Базовый комплекс упражнений: 
Раздел 1. Активация шейного отдела (1,5 мин) 
1. Медленные наклоны головы вперед-назад  

(6-8 повторений) 
2. Повороты головы в стороны (по 4-5 в каж-

дую) 
3. Круговые движения головой (по 3-4 в каж-

дую сторону) 
4. Сопротивление ладонью (изометрические 

упражнения) 
Раздел 2. Разгрузка плечевого пояса (1,5 мин) 
1. Круговые движения плечами (8-10 раз) 
2. "Пожимание" плечами (6-8 раз) 
3. Сведение-разведение лопаток (8-10 раз) 
4. Рывки руками вверх-вниз (6-8 раз) 
Раздел 3. Коррекция поясничного отдела (2 мин) 
1. Наклоны туловища в стороны (по 5-6 раз) 
2. Прогибы назад сидя с опорой на бедра (6-8 раз) 
3. Скручивания сидя (по 4-5 в каждую сторону) 
4. Изометрическое напряжение мышц пресса (3 

подхода по 10 сек) 
Раздел 4. Восстановление кровообращения  

(1 мин) 
1. Сгибание-разгибание стоп (10-12 раз) 
2. Круговые движения стопами (по 5-6 раз) 
3. Подъемы на носки (8-10 раз) 
4. Встряхивание конечностей (по 10 сек) 
3. Специализированные модули (по показаниям): 
Для профилактики остеохондроза: 
• Добавить упражнения на растяжку позво-

ночника 
• Включить элементы постизометрической ре-

лаксации 

• Увеличить количество повторений для шей-
ного отдела 

Для борьбы с гиподинамией: 

• Добавить мини-приседания (5-7 раз) 
• Включить ходьбу на месте (30 сек) 

• Упражнения у стены (кифозирующая поза) 
4. Методические рекомендации: 
1. Время проведения: между парами/в середине 

занятия 
2. Контроль правильности выполнения (первые 

2 недели) 
3. Постепенное увеличение амплитуды движе-

ний 

4. Сочетание с дыхательными упражнениями 
5. Использование визуальных подсказок (пла-

каты, мобильные приложения) 
5. Ожидаемые эффекты: 

• Снижение болевого синдрома на 40-50% 

• Улучшение показателей осанки на 25-30% 

• Повышение работоспособности на 20-25% 

• Уменьшение утомляемости на 30-35% 
6. Контроль эффективности: 
1. Ежемесячное анкетирование 
2. Тестирование подвижности позвоночника 
3. Оценка динамики жалоб 
4. Мониторинг посещаемости занятий 
Примечание: Программа адаптируется индиви-

дуально с учетом: 

• Возраста 
• Уровня подготовки 

• Наличия противопоказаний 

• Специфики профессиональной нагрузки 
Программа рекомендуется к внедрению в учеб-

ный процесс ЧГМА с последующей оценкой эф-
фективности через 3 и 6 месяцев. 

Выводы 

Проведенное исследование подтвердило высо-
кую распространенность гиподинамии среди сту-
дентов и преподавателей ЧГМА (80% респонден-
тов), что коррелирует с частотой вертеброгенных 
болевых синдромов (97,6% случаев). Выявлен па-
радокс между осознанием вреда гиподинамии 
(96,5%) и низкой вовлеченностью в профилактиче-
ские практики (только 32,9% регулярно выполняют 
упражнения), что требует совершенствования мо-
тивационных механизмов. 

Разработанная структурированная программа 
производственной гимнастики, включающая: 

• 4 целевых блока (шейный, плечевой, пояс-
ничный отделы, кровообращение); 3 специализиро-
ванных модуля; методику постепенной адаптации и 
демонстрирует комплексный подход к профилак-
тике профессиональных заболеваний. 

Программа обладает значительным профилак-
тическим потенциалом: 

• Снижение болевого синдрома на 40-50% 

• Улучшение показателей осанки на 25-30% 

• Повышение работоспособности на 20-25% 
Предложенная система контроля эффективно-

сти (анкетирование, тестирование, мониторинг) 
позволяет объективно оценивать динамику состоя-
ния участников программы. 
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АННОТАЦИЯ 
Адаптивная физическая культура (АФК) играет ключевую роль в профилактике заболеваний опорно-

двигательного аппарата (ОДА), особенно среди студентов медицинских учреждений, таких как ЧГМА. АФК 
представляет собой комплекс специализированных упражнений и методик, направленных на коррекцию физи-
ческих нарушений, улучшение функциональных возможностей и предотвращение вторичных осложнений у 
лиц с ограниченными возможностями здоровья (ОВЗ) или хроническими патологиями ОДА. 
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ABSTRACT 

Adaptive physical education (AFC) plays a key role in the prevention of diseases of the musculoskeletal system 
(ODE), especially among students of medical institutions such as CSMA. AFK is a set of specialized exercises and 
techniques aimed at correcting physical disorders, improving functional capabilities and preventing secondary compli-
cations in people with disabilities or chronic diseases of the ODE. 

 
Ключевые слова: студенты, упражнения, гибкость, самоанализ. 
Keywords: students, exercises, flexibility, introspection. 
 
Программы АФК включают индивидуально 

подобранные нагрузки, направленные на укрепле-
ние мышц, улучшение координации, формирование 
правильной осанки и профилактику гиподинамии – 
факторов, способствующих развитию остеохондро-
за, сколиоза, остеопороза и других заболеваний 
ОДА. Для студентов ЧГМА, испытывающих высо-
кие учебные нагрузки, АФК может стать эффек-
тивным инструментом снижения риска профессио-
нальных заболеваний, связанных с длительным 
статическим положением (например, люмбаго). 

Ключевые методы АФК в профилактике ОДА: 
1. Дозированные аэробные нагрузки (ходьба, 

плавание) для улучшения кровообращения и тро-
фики тканей . 

2. Силовые и корригирующие упражнения для 
укрепления мышечного корсета и компенсации 
деформаций позвоночника. 

3. Игровые и сенсорные методики для мотива-
ции и развития двигательных навыков. 

4. Дыхательные и релаксационные техники для 
снижения стресса и улучшения работы вегетатив-
ной системы. 

Цель исследования: проанализировать влияние 
адаптивной физической культуры (АФК) на состо-
яние опорно-двигательного аппарата (ОДА) и каче-
ства гибкость у студентов ЧГМА на основе данных 
сданных тестов. 

В рамках исследования предполагается: 
1. Оценить динамику показателей ОДА (гиб-

кость) по результатам предварительных и кон-
трольных тестов. 

2. Выявить корреляцию между регулярностью 
занятий АФК и улучшением функционального со-
стояния опорно-двигательной системы. 

3. Определить эффективность различных мето-
дик АФК (аэробные, силовые, корригирующие 
упражнения) в профилактике заболеваний ОДА на 
основе статистических данных. 

Многочисленные исследования свидетельству-
ют, что гиподинамия способствует развитию ла-
тентно протекающих патологий, которые при от-
сутствии своевременной коррекции трансформи-
руются в хронические формы заболеваний. Профи-
лактические мероприятия, включающие модифика-
цию образа жизни и дозированное повышение дви-
гательной активности, демонстрируют значитель-
ную эффективность в поддержании физиологиче-
ского состояния позвоночного столба и опорно-
двигательного аппарата в целом. 

Проведенный анализ контингента специальной 
медицинской группы ЧГМА выявил следующие 
эпидемиологические особенности: в текущем учеб-
ном году в указанной группе обучается 474 студен-

та с 3 факультетов и 4 курсов, из которых репре-
зентативную выборку составили 336 респондентов 
(75% женского пола, n=252; 25% мужского пола, 
n=84) в возрастном диапазоне 17-37 лет (рис.1). 

Сравнительный анализ данных медицинских 
осмотров 2016 и 2023 годов демонстрирует значи-
тельную динамику структуры заболеваемости: 

В 2016 году: 
Специальная группа - 324 человека 
• Освобождение от занятий (ЛФК) - 7 человек 

• Структура патологий: 

• Офтальмологические заболевания - 35% 

• Патологии костно-мышечной системы - 
20,4% 

• Эндокринные нарушения - 13% 

• Неврологические заболевания - 9,3% 

• Болезни дыхательной системы - 8% 

• Гастроэнтерологические патологии - 6,4% 

• Урогенитальные заболевания - 1,6% 
В 2024 году: 

• Общая численность - 474 студента 
• Освобождение от занятий (ЛФК) - 12 человек 
• Измененная структура патологий: 

• Заболевания костно-мышечной системы - 
40% (рост на 19,6%) 

• Болезни дыхательной системы - 18% (рост на 
10%) 

• Офтальмологические патологии - 17% (сни-
жение на 18%) 

• Неврологические расстройства - 12% (рост 
на 2,7%) 

• Гастроэнтерологические заболевания - 9% 
(рост на 2,6%) 

• Урогенитальные патологии - 4% (рост на 
2,4%) 

• Эндокринные нарушения - 3% (снижение на 
10%) 

Полученные данные свидетельствуют о выра-
женной негативной динамике в состоянии здоровья 
студенческого контингента, особенно в отношении 
патологий опорно-двигательного аппарата, что тре-
бует разработки эффективных профилактических 
программ с учетом выявленных тенденций. 

Результаты: 
Динамика гибкости 

• Средний показатель наклона стоя до занятия: 
10,1 см 

• Средний показатель после занятия: 13,8 см 
(улучшение на 3,7 см) 

Минимальные и максимальные значения: 
• До: от -30 см до +30 см 

• После: от -20 см до +31 см 
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Классификация улучшений (рис. 3): 

• 1–2 см – 80 студентов (35,4%) 

• 2–6 см – 93 студента (41,2%) 

• 6–9 см – 40 студентов (17,7%) 

• 9–17 см – 9 студентов (4%) 

• Без изменений – 4 студента (1,8%) 
Выводы 
Положительная динамика наблюдается у 98,2% 

участников, что подтверждает эффективность при-
меняемых упражнений на растяжку. 

Наибольший прирост гибкости (6–17 см) за-
фиксирован у 21,7% студентов, что может быть 
связано с их высокой мотивацией и соблюдением 
методических рекомендаций. 

Минимальный прогресс (1–2 см) у 35,4% обу-
чающихся указывает на необходимость индивидуа-
лизации нагрузок для данной группы. 

Отсутствие изменений у 1,8% может быть обу-
словлено либо исходно высокой гибкостью, либо 
недостаточной вовлеченностью в процесс трени-
ровки. 

Рекомендации 
1. Включение персонифицированных программ 

с учетом исходного уровня гибкости. 
2. Усиление мотивационного компонента для 

студентов с низкой динамикой улучшений. 
3. Расширение спектра тестов (мышечная сила, 

осанка, координация) для комплексной оценки вли-
яния АФП на ОДА. 

Проведенный эксперимент подтвердил, что си-
стематические занятия адаптивной физической 
подготовкой способствуют значительному улучше-
нию гибкости у студентов специальной медицин-
ской группы. Полученные данные обосновывают 
необходимость дальнейшего внедрения подобных 
программ в учебный процесс. 

 

Список литературы: 

1. Авсеенко Н.В., Бровашов Н.С., Бровашова О.Ю., Гришенков А.В., Еськов Е.А., Жалбэ М.Г., Клепиков И.Г., 
Козлова А.А., Коновалов И.Е., Коренькова Н.А., Майоров Д.И., Мирошникова А.Н., Михайлюк Н.В., Орло-
ва Л.Т., Плаксина О.А., Скиба И.А., Тищенко Р.В., Тумасян Т.И., Хильчевская И.В., Чащин В.В. и др. // Фи-
зическая культура и спорт в образовательной организации // под общ.ред. научного совета МИПИ им. Ло-
моносова // СПб, 2023. 

2. Будаева А.Г., Маркина А.Я., Самбуева Б.С., Мирошникова А.Н. //Гибкость в подготовке студентов СМГ// 
Форум молодых ученых. 2023. № 12 (88). С. 10-14. 

3. Никифоров Ю.Б., Губа В.П. Анатомия и биомеханика опорно-двигательного аппарата. – М.: Спорт, 2022. – 
176 с. 

4. Смирнов В.М., Дубровский В.И. Физиология физического воспитания и спорта. – М.: ВЛАДОС, 2021. – 608 с. 

5. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. – М.: Академия, 2020. – 
480 с. 

6. Шепетюк Т.В., Иванова О.А. Коррекция нарушений осанки у студентов средствами адаптивной физической 
культуры // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. – 2023. – № 1. – С. 30–34. 
  


