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Как показывают данные исследований, отраженные в бюллетене Всемир-

ной организации Здравоохранения по состоянию на 2022 г., здоровье населения 

всего мира ухудшается с каждым десятилетием [7, с. 503–517]. Мониторинг, 

проводимый в вузах и школах, подтверждает, что уровень физического разви-

тия современных российских школьников и студентов не высокий и зависит от 

региона проживания. Снижение иммунобиологических свойств организма со-

провождается не достаточной мышечной нагрузкой в течение рабочего дня. 

Повышенная заболеваемость, адаптационные проблемы в процессе обучения 

современных студентов способствуют развитию психосоматических функцио-

нальных нарушений в организме, снижению умственной и физической работо-
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способности и как следствие у молодежи возникают многочисленные сомати-

ческие заболевания. На адаптационные возможности организма человека и спо-

собы приспособления биологической системы к среде обитания с использова-

нием соподчиненных функциональных механизмов указывают исследования 

ряда ученых, таких как П.К. Анохина, 1968; С.П. Евсеева, 2005, 2006; 

А.А. Потапчук, 2023 и др. Исследования, проводимые Т.Я. Магун и др. в 

2024 г., с учащимися старших классов доказывают, что снижение адаптивности 

напрямую коллерирует с уровнем здоровья. В основе причин дезадаптации мо-

гут быть врожденные и приобретенные дефекты, нейрогуморальные наруше-

ния, слабость органов и систем организма, травматические повреждения и т. д. 

[4, с. 28]. И конечно уровень адаптивности зависит от воспитания, обучения, 

образа жизни, культурно-исторических традиций, мотивационно составляющих 

ценностей и притязаний самого человека [1, с. 10]. 

В основе объективных причин для физкультурно-спортивных занятий, ко-

торые существуют у современных студентов медицинского вуза, это ограни-

ченное свободное время. Большинство не задумываются о последствиях сидя-

чего или «пассивного» образа жизни, что сказывается на осанке и телосложе-

нии, их спортивной подготовке. Целесообразность занятий физическими 

упражнениями подчеркивает общий культурный и образовательный уровень 

будущих медиков [5, с. 461]. Кроме этого, реализуется необходимость челове-

ческого организма в движении как биологической потребности. Однако, как 

показывают демографические исследования, проведенные в России в 1 полуго-

дии, ведут нездоровый образ жизни 52% женщин и 78% мужчин [2]. 

Как сказал Вольтер: «Движение – это жизнь», что подтверждается в нашей 

повседневной жизни. Для поддержания мышечной массы тела, а также укреп-

ления опорно-двигательной системы существует ряд профилактических упраж-

нений для устранения подобных проблем. Так как эта проблема актуальна по 

сей день и во многих ситуациях может спасти от возможных осложнений. 

Коррекция телосложения подразумевает под собой регулирование массы 

тела и исправление дефектов осанки. Использование общеразвивающих, специ-
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альных и корректирующих упражнений даёт нужный эффект при нарушениях 

опорно-двигательного аппарата. Незначительные деформации в осанке требуют 

длительных и хорошо индивидуально проработанных занятий лечебной физ-

культурой. Обратите внимание на форму вашей стопы. Частой причиной воз-

никновения нарушений осанки является плоскостопие, различная длина ног, 

разнообразные травмы, такие как переломы костей или растяжения мышц. Мо-

гут они быть вызваны и заболеваниями, среди которых рахит, полиомиелит, ра-

дикулит, туберкулез, остеохондроз и некоторые другие. 

Прежде чем начинать тренировку, следует заняться разминкой. В неё вхо-

дит: движения всех суставных частей, к примеру: круговые повороты головы или 

наклоны корпуса вправо и влево. Обязательно нужно размять каждый сустав, 

дабы не было никаких внезапных травм. Своё внимание также нужно уделить и 

растяжке, в особенности позвоночного столба, потому что основная нагрузка 

идёт именно на него. Это можно осуществить: позой «Кобра», поворотами бёд-

рами, вытягивание рук по диагонали вверх. В конце разминки желательно вы-

полнить 1–2 упражнения на восстановление дыхания или расслабление. 

С целью увеличения гибкости можно использовать различные виды шей-

пинга к ним относятся: хореографический шейпинг (Шейпинг-Пор де Бра) – 

тренировочная программа, сочетающая в себе упражнения и танцевальные эле-

менты. Шейпинг-терапия – оздоровительная тренировочная программа, 

направленная на реабилитацию и профилактику заболеваний позвоночника, 

сердечнососудистой системы, легких, ЖКТ, а также сахарного диабета и ожи-

рения I-II типа. PRO-шейпинг – усиленная программа тренировок для людей с 

высоким уровнем физической подготовки. Все эти виды гимнастики помогают 

похудеть и скорректировать проблемные зоны. 

Одной из немаловажных задач, решаемых в ходе тренировочного процес-

са, является формирование мышечного тонуса, адекватного принятой рабочей 

осанке и выполняемому спортивно-гимнастическому элементу. Нарушение 

мышечного тонуса, нередко проявляющееся на практике в виде мышечного 

дисбаланса, приводит к изменению заданной структуры выполняемого движе-
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ния, то есть к ошибке выполнения элемента или действия. Мышцы в тонусе – 

это защита для суставов, залог правильной работы сосудов и увеличения расхо-

да калорий. Для обеспечения нормального мышечного тонуса могут быть за-

тронуты упражнения: «Приседания», «Отжимания», «Выпады», «Берпи». 

Мышечный корсет состоит из мышц спины, груди и брюшного пресса, 

расположенных вдоль позвоночника и поддерживающих его в вертикальном 

положении. Для его поддержания могут использоваться упражнения: «Планка», 

«Боковые скручивания», «Боковая планка», «Подъёмы туловища и ног». 

Для разработки индивидуальной программы занятий физическими упраж-

нениями необходимо учесть организацию питания, как источника энергии и ор-

ганических веществ организма. При неправильном питании смысла от трениро-

вок либо не будет, либо будет настолько мал, что вы не почувствуете измене-

ния, а также может и усугубить положение [6, с. 145–146]. 

В рекомендациях можно сказать о нормализации рациона питания, 

в который входит: 

1) распорядок по калориям; 

2) распорядок по приёму пищи; 

3) исключить жирную (приготовленную во фритюре) еду, сладости, к тому 

же убрать фастфуд, энергетики. А лучше пить больше воды. 

4) сказать «нет» вредным привычкам: курению и приёму алкоголя. 

5) не переедать или не недоедать. У вас должно быть каждый приём пищи 

чёткое количество продуктов на столе. 

Таким образом, для поддержания своего телесного здоровья, повышения 

адаптационных возможностей организма необходимо соблюдать следующие 

рекомендации. 

Во-первых, у вас должно быть твёрдое желание, что вы хотите наладить своё 

здоровье и добиться результата в своих тренировках. Это означает, что мыслей о 

пропуске занятия, неправильном питании не должно быть. Каждая такая «мелочь» 

может растянуть ваш реабилитационный путь куда дальше, поэтому с самого пер-

вого дня ставим себе план о выполнении всех задач на 100 процентов. 
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Во-вторых, чрезмерное количество тренировок тоже не приведёт ни к чему 

хорошему. Ваш организм во время проведения упражнений испытывает огром-

ный стресс, и ему нужен отдых. Следовательно, стоит делать паузы в своей 

программе между упражнениями, в это время можно заняться дополнительной 

растяжкой или разогревом мышц, а также выходные дни между занятиями. 

В-третьих, в случае, что вы заболели, не стоит давать своему организму 

дополнительный стресс в виде физической нагрузки. Лучше выздороветь и 

продолжить свой план по коррекции телосложения. 
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