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Одним из наиболее распространенных заболеваний среди студентов на 

уровне с миопий является сколиоз, а также нарушение осанки. По данным про-

веденного нами анкетирования сколиоз имеют 43% студента. Даже при неболь-

ших стадиях (1, 2 степени) сколиоз вызывает нарушения дыхательной, сердечно-

сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата, негативно влияет на су-

ставы, вызывает плоскостопие. Причины сколиоза, в основном, это неправиль-

ное мышечное взаимодействие, несогласованное напряжение мышц, неравно-

мерное распределение веса на ось скелета, генетическая предрасположенность, 

метаболические нарушения в организме [1]. 

Исходя из анализа литературных источников, сколиоз неплохо поддается 

исправлению в юношеском и зрелом возрасте. Одним из средств исправления 

сколиоза и неправильной осанки является специальные лечебные упражнения, 

направленные на укрепление мышечного корсета [1]. К ним относится оздорови-

тельная гимнастика, корригирующие упражнения (симметричные и асимметрич-

ные упражнения), упражнения на осанку и координацию, дыхательная 
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гимнастика, йога, пилатес. Упражнения при сколиозе направлены на укрепление 

мышц спины, ног, абдоминальных мышц. Доказано, что упражнения и оздоро-

вительная гимнастика, которые показаны при сколиозе положительно влияют на 

весь организм и системы в целом. Следовательно, комплексы упражнений при 

сколиозе могут выполняться студентами при различных заболеваниях. Можно 

говорить об универсальности использования упражнений при сколиозе для оздо-

ровления студентов медицинских групп. 

На занятиях используется личностно ориентированный подход к физиче-

скому воспитанию студентов. Данный подход состоит в разработке плана заня-

тий для каждого студента, на основе полученных данных анкетирования, оценки 

уровня физических способностей, личностных тестов, тестирования: общей фи-

зической подготовки, гибкости позвоночника, методы функциональных проб с 

задержкой дыхания ( Проба Штанге, Проба Генчи), комплексный показатель вы-

носливости дыхательной системы (КПВ д. с.), определение максимального по-

требления кислорода (МПК),тест на степень утомляемости Я. Хашима, с занесе-

нием этих данных в Дневник здоровья студента [3; 6; 7]. 

Занятие строится на основе разработанного общего плана занятия, состоя-

щего из блоков подготовительной, основной и заключительной части. Для каж-

дого блока разработаны системы упражнений. Студенты из общего плана заня-

тия подбирают себе упражнения и методики для своего плана оздоровления сов-

местно с преподавателем. 

В основе занятий оздоровительная гимнастика, дыхательная гимнастика и 

дыхательные упражнения. Применяются корригирующие упражнения, симмет-

ричные ассиметричные упражнения, упражнения на развитие гибкость позво-

ночника, осанку, комплексы упражнений при плоскостопии, заболеваниях 

опорно-двигательного аппарата. Упражнения выполняются стоя, лежа на ков-

рике, на месте и в движении, сидя на фитболе, с гимнастическими палками, лег-

кими гантелями, эспандерами – петлями [2; 4]. 

В подготовительную часть входят: общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

регулировкой дыхания, ОРУ в движении, самомассаж, самомассаж по Уманской, 
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дыхательная гимнастика и т. д. В основной части используются комплексы кор-

ригирующих упражнений, по заболеваниям, оздоровительная гимнастика, 

упражнения на осанку, силовые комплексы для укрепления мышц всего тела (с 

легкими гантелями, гимнастическими палками, на фитболе и т. д.), с акцентом 

на мышцы грудной клетки и абдоминальные мышцы, мышцы спины, ног. Все 

упражнения выполняются с регулировкой дыхания. В заключительной части за-

нятия – упражнения на гибкость позвоночника, дыхательные упражнения (диа-

фрагмальное дыхание, метод 4–7‒8, 4–8‒8 и т. д.), упражнения на расслабление, 

пилатес, йога. 

Как пример, приведем план занятия студентки А. Винокуровой (Заболева-

ние: основное: нарушение осанки; сопутствующие заболевания: плоскостопие, 

миопия).  

1. Подготовительная часть: комплекс упражнений при миопии.  

2. Основная часть: комплекс упражнений при нарушении осанки:  

а) упражнения стоя с гимнастическими палками и гантелями; 

б) упражнения лежа на спине, животе с гантелями и гимнастической палкой. 

3. Заключительная часть: комплекс упражнений при плоскостопии:  

а) стоя с гимнастическими палками;  

б) упражнения сидя на коврике. 

План занятия студентки Михальковой М. (заболевание: сколиоз). 

1. Подготовительная часть: общеразвивающие упражнения (ОРУ) с регули-

ровкой дыхания.  

2. Основная часть: комплекс упражнений лежа на спине, животе, в колено-

кистевом упоре.  

3. Заключительная часть: ходьба с регулировкой дыхания. 

План занятия студента Кузнецова А. (заболевание: сколиоз).  

1. Подготовительная часть:  

а) дыхательная гимнастика; 

б) ОРУ.  

2. Основная часть: комплекс упражнений при сколизе 1 и 2 степени:  
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а) стоя, лежа на животе и спине;  

б) упражнения с гимнастической палкой.  

3. Заключительная часть: упражнения на расслабление. 

План занятия Денисовой Д. (заболевание: сколиоз, нарушение осанки, про-

трузии межпозвоночных дисков).  

1. Подготовительная часть: самомассаж:  

а) шейно-воротниковой зоны ; 

б) спины; 

в) рук, ног.  

2. Основная часть: комплекс упражнений с фитболом.  

3. Заключительная часть: йога. 

Исходя из анализа полученных данных при анкетировании и тестировании 

при включении в план занятий оздоровительной гимнастики, комплексов упраж-

нений при сколиозе, дыхательной гимнастики, отмечается повышение физиче-

ской подготовки студентов, самочувствия, настроения. Многие студенты в спе-

циальных медицинских группах овладевают различными видами комплексов 

упражнений: общеразвивающих, на осанку, корригирующими и корректирую-

щими при сколиозе, силовыми умеренной интенсивности, с предметами, на фит-

боле, дыхательной гимнастикой по различным методикам: дыхательная гимна-

стика Стрельниковой, практика йогов, контроль дыхания, метод 4, 7, 8 и др., гим-

настикой для глаз по различным методикам, самомассажем, самомассажем по 

Уманской. Контроль осуществляется сдачей микрозачетов на знание комплекса 

по своему заболеванию, комплекса дыхательной гимнастики, комплекса утрен-

ней гимнастики, умение провести комплекс вместе с группой. Для выявления ре-

зультатов занятий и для улучшения их эффективности, проводится тестирование 

общей физической подготовки, гибкости позвоночника, дыхательной системы, 

личностных тестов, анкетирования, утомляемости [3; 5]. 

Использование на занятиях оздоровительной гимнастики, корригурующих 

и корректирующих комплексов упражнений при сколиозе, оздоровительных ме-

тодик, плана личного оздоровления, ведение Дневника здоровья и самоконтроля 
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в условиях личностно ориентированного физического воспитания позволяет сту-

дентам не только улучшить показатели общей физической подготовки, дыха-

тельной системы, но и осознать необходимость поддержания и сохранения сво-

его здоровья, самим участвовать в его формировании и развитии. 
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