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ЗАНЯТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ ПРИ НАРУШЕНИЯХ 

ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 

Аннотация: в статье рассматривается значение физической культуры 

для реабилитации и улучшения качества жизни людей с нарушениями опорно-

двигательного аппарата (ОДА). Акцентируется внимание на основных подходах 

к организации занятий, видах физических упражнений, их влиянии на функцио-

нальное состояние и общее самочувствие пациентов. Подчеркивается необхо-

димость индивидуального подхода и междисциплинарного взаимодействия в 

разработке реабилитационных программ. 
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Нарушения опорно-двигательного аппарата представляют собой одну из 

наиболее распространенных проблем в медицине и реабилитации [2]. Эти состо-

яния могут быть вызваны травмами, дегенеративными заболеваниями (артрит, 

остеохондроз), врожденными аномалиями или возрастными изменениями. Такие 

нарушения ограничивают двигательную активность, снижают качество жизни и 

создают психологический дискомфорт [1]. Физическая культура является важ-

ным компонентом комплексной реабилитации, способствуя восстановлению 
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утраченных функций, улучшению физического и психоэмоционального состоя-

ния пациента [5]. Однако занятия физической культурой для данной категории 

требуют специального подхода, учета медицинских показаний и ограничений. 

Физическая культура выполняет несколько ключевых функций. 

1. Функциональное восстановление: упражнения помогают укрепить мышцы, 

улучшить подвижность суставов и нормализовать координацию движений. 

2. Профилактика осложнений. Регулярная физическая активность предот-

вращает атрофию мышц, застойные явления и прогрессирование дегенератив-

ных изменений. 

3. Психологическая реабилитация. Занятия способствуют снижению уровня 

стресса, улучшению настроения и повышению уверенности пациента в своих си-

лах [1]. 

Согласно исследованиям, физические упражнения активизируют кровооб-

ращение, стимулируют регенеративные процессы и способствуют улучшению 

обмена веществ в тканях. Это особенно важно для пациентов с хроническими 

заболеваниями ОДА, такими как остеоартрит и остеопороз [8]. 

Занятия физической культурой для людей с нарушениями ОДА должны ос-

новываться на следующих принципах: индивидуальный подход к пациенту, по-

степенное нарастание нагрузки и комплексная программа упражнений [2]. Каж-

дое занятие должно учитывать диагноз, степень функциональных нарушений и 

возраст пациента, при этом нагрузка должна увеличиваться поэтапно, чтобы из-

бежать перегрузки и травм [7]. Реабилитационные программы должны включать 

силовые, кардиотренировки и упражнения на растяжку [9]. 

Для восстановления пациентов с нарушениями ОДА применяются следую-

щие виды физической активности [4]. 

1. Терапевтическая гимнастика. Специальные упражнения направлены на 

восстановление подвижности суставов, улучшение кровообращения и укрепле-

ние мышечного корсета. 

2. Плавание. Вода снижает нагрузку на суставы, облегчая выполнение дви-

жений и предотвращая боль. 
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3. Пилатес и йога. Эти практики способствуют укреплению глубоких мышц, 

улучшению осанки и развитию гибкости. 

4. Механотерапия. Использование тренажеров помогает восстанавливать 

амплитуду движений и силу мышц. 

5. Ходьба. Умеренные кардионагрузки улучшают общую выносливость и 

поддерживают сердечно-сосудистую систему. Важным компонентом является 

работа с дыханием, так как она способствует повышению общей энергии орга-

низма и снижению стрессового воздействия на нервную систему. 

Практика показывает, что регулярные занятия физической культурой поз-

воляют значительно улучшить состояние пациентов с нарушениями ОДА [5]. 

Так, у больных с остеоартритом наблюдается уменьшение болевого синдрома и 

увеличение объема движений. У пациентов с травматическими повреждениями 

позвоночника физические упражнения способствуют восстановлению мышеч-

ного тонуса и стабилизации позвоночного столба [3]. Согласно исследованиям, 

комбинация аэробных и силовых упражнений дает наилучшие результаты [4]. 

Однако успех реабилитации зависит от комплексного подхода, включающего не 

только физическую активность, но и медицинское лечение, физиотерапию, мас-

саж и коррекцию образа жизни. 

Заключение 

Физическая культура является неотъемлемой частью реабилитации при нару-

шениях опорно-двигательного аппарата [5]. Она способствует восстановлению фи-

зических функций, улучшению общего самочувствия и профилактике осложнений 

[6]. Для достижения оптимальных результатов необходимы индивидуальный под-

ход, регулярность занятий и междисциплинарное взаимодействие врачей. 
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