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Секция 2 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И АДАПТИВНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА В ВУЗЕ.  
МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА В ВУЗЕ 

УДК 378.172 

Физические упражнения  
для профилактики сколиоза у студентов 

Студент Е. Д. Дальбакова 
Старший преподаватель С. Ф. Марчукова  

Иркутский государственный университет, г. Иркутск 

Для поддержания позвоночника в имеющемся состоянии и коррекции раз-
личных форм сколиоза представлен комплекс физических упражнений и рекомен-
дации.  

Ключевые слова: физические упражнения, искривление позвоночника, 
профилактика сколиоза.  

Physical Exercises for the Prevention of Scoliosis in Students 

Student E. D. Dalbakova 
Senior Lecturer S. F. Marchukova 

Irkutsk State University, Irkutsk 

To maintain the spine in its current state and correct various forms of scoliosis, this 
paper presents a set of physical exercises and recommendations.  

Keywords: physical exercises, spinal curvature, spinal diseases, prevention of scoliosis. 

Проблема искривления позвоночника не нова. Однако последние го-
ды, особенно с появлением гаджетов, приобретает массовый характер.  

Искривленный позвоночник влияет не только на фигуру, но и на 
работоспособность и функциональность всего организма. Из суще-
ствующего многообразия нарушений позвоночника, в нашей работе 
более подробно остановимся на рассмотрении сколиоза.  
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Сколиоз – трехплоскостная деформация позвоночника у человека. 
Искривление может быть врожденным, приобретенным и посттравма-
тическим. Глядя на человечка с таким заболеванием, видны переко-
шенные плечи и таз. При наклоне вперед ярко выражена асимметрия 
спины.  

Основными причинами нарушений опорно-двигательной систе-
мы, в частности сколиоза, являются [1]: неправильный образ жизни: 
несбалансированный режим труда и отдыха, сидячая работа, длитель-
ные вынужденные позы, что характерно для студенческой поры, в от-
личии от существующих стереотипов, что «студенчество – самая ак-
тивная и беспечная пора».  

Точный диагноз установить может только специалист. Однако 
даже при визуальном осмотре можно обнаружить проблему с позво-
ночником. В нашей работе был проведен визуальный осмотр 14 сту-
дентов, занимающихся физической культурой в основной группе. Сту-
денты 2-го курса, факультета гуманитарного профиля: 5 юношей и 9 
девушек.  

Было условно определено: асимметрия > 3 см (ярко выражена),  
асимметрия < 3 см (слегка заметна).  

Результаты, на наш взгляд, требуют незамедлительного действия.  

 

Рис. Гистограмма полученных результатов 

Из осмотренных респондентов только у 1 девушки (7 %) была 
ровная спина и плечи находились на одном уровне. У 10студентов 
(71 %) наблюдалась ярко выраженная асимметрия позвоночника, при-
чем только у 1 (7 %) асимметрия была выражена справа, у остальных 4 
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(29 %) молодых людей и 5 (36 %) девушек – слева. Слегка заметная 
асимметрия была обнаружена у 1 (7 %) юноши и 3 (21 %) девушек, у 
всех с левой стороны.  

Мы можем предположить, что ведущей рукой у большинства сту-
дентов является – правая. «Перегруз» правой стороны и способствует 
левосторонней деформации позвоночника.  

Данная тема представляет интерес и может быть продолжено изу-
чение более подробно, мы рассмотрим необходимость и важность вы-
полнения физических упражнений в корректировке имеющейся про-
блемы.  

Одним из вариантов исправления искривления позвоночника яв-
ляются физические упражнения, но важно учесть, что следует прокон-
сультироваться со специалистом.  

Физические упражнения – это движения, двигательные действия, 
а также сложные виды двигательной деятельности (подвижные игры), 
отобранные в качестве средств для решения задач физического воспи-
тания [1].  

Обращаясь к истории решения исследуемой проблемы, следует 
отметить, что в «1805 году Пер Хенрик Линг разработал метод лечения 
искривления путем гимнастики, совмещенной с массажем – кинезиоте-
рапия– это терапия движением» [2]. Таким образом, больной человек 
повторяет одни и те же упражнения, влияя на систему мышц, связок, 
суставов. В кинезиотерапии различают два виды: активную и пассив-
ную. Активная кинезиотерапия заключается в активной трудовой дея-
тельности, а пассивная – в массаже, мануальной терапии.  

Предлагаем комплекс упражнений для позвоночника.  
Перед любыми упражнениями необходимо выполнить разминку, а 

по окончании комплекса – восстановить свое состояние – заминку. При 
выполнении упражнений спина должна быть прямой и ровной. Обра-
щайте внимание на дыхание: дышать надо умеренно и спокойно; 

1. И. п. ноги на ширине плеч, плечевые круговые вращения впе-
ред и назад. Сделать 20 раз.  

2. И. п. Поднимите руки до уровня плеч ладошками вверх. Согни-
те локти, пододвигая ладошки к плечам. Зафиксируйте положение и 
делайте плавный отвод рук назад, чтоб лопатки соприкасались.  

3. Подтягивание локтей к противоположным коленям. К каждой 
ноге по 10 раз.  

4. Упражнение перекат. Ноги шире плеч, садитесь на правую но-
гу, а левую тяните, и наоборот. По 10 раз на каждую ногу.  
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5. Наклоны вправо-влево возле стены. Для этого необходимо по-
ставить ноги на ширине плеч, левую руку на левый бок, а правую руку 
поднять над головой и дотянуться до стены, и наоборот. Повторить 10 раз. 

6. Звездочка. Для этого необходимо лечь на живот на пол или на 
коврик. Вытянуть ноги и руки выше головы. Одновременно их поднять 
и продержаться в таком положении не менее 10 с.  

7. Кобра (бхуджангасана). Для этого необходимо лечь на живот 
на пол или на коврик. Вытянуть ноги вдоль туловища, а руки поставить 
на уровне груди. И медленно выпрямляете руки, поднимая верхнюю 
часть тела. Продержаться в таком положении не менее 10 с.  

8. Кошка – сердится и ласкается. И. п. стоя на коленях и уперев-
шись руками в пол, прогнуться спиной к полу и наверх.  

9. Подтягивание ног, обхватив их руками, к животу лежа.  
10. Поза младенца. И. п. сидя на коленях, руки поднять над голо-

вой, и наклонять туловище к полу, пытаясь коснуться лбом до пола. 
Минимум 15 с.  

11. Наклоны к ногам. И. п. сидя на пол, руки над головой, вы-
прямить спину и максимально наклон вперед. Не менее 15 секунд.  

12. Колобок. И. п. ложимся на коврик, поджимаем ноги к груди, 
обхватываем руками ноги и перекатываемся справа-налево, и обратно. 
Выполнять 20 секунд минимум.  

13. Упражнение со спортивным валиком. И. п. Ложимся на ков-
рик спиной, руки и ноги положить вдоль тела, под поясницу положить 
спортивный валик и медленно спускаться вниз (валик должен подни-
маться к плечам).  

Между упражнениями должен быть отдых не меньше 1 мин.  
Упражнения, которые следует исключить или выполнять с особой 

осторожностью при любых искривлениях позвоночника: висеть и под-
тягиваться на турнике, кувырки, подъем тяжелых предметов (штанги) 
и др.  

Помимо физических упражнений стоит следить за положением 
осанки, будь то сидя, лежа, или стоя. Для ровной осанки рекомендуется 
встать возле стены, прижать затылок, лопатки, ягодицы и пятки, за-
помнить это положение и находится в нем несколько раз в день.  

Также не стоит находиться в длительных зафиксированных позах. 
Если стоя, то лучше опираться на одну ногу и менять опору на другую 
каждые 15 мин. Если же работа за компьютером, то верхняя граница 
монитора должна быть на уровне глаз, голова прямая, шея чуть согну-
та, спина прямая, а ноги в коленных суставах под прямым углом (90°), 
стопы свободно стоят на полу.  
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Рекомендуется исключать возможность лежа читать, смотреть ТВ, 
работать в наклоне, избегать резких движений, особенно с тяжелым 
грузом в руках или на спине. Чередовать виды деятельности.  

Следует отметить важность питания: избыточный вес тоже ведет 
к изменению формы позвоночника. Пища должна быть сбалансирован-
ной, чтобы в организм поступали необходимые вещества и микроэле-
менты. Необходимые для нормального функционирования опорно-
двигательной системы.  

Укрепление мышечного корсета также важное условие поддержа-
ния в здоровом состоянии позвоночника.  

Все эти правила общедоступны. Следует понимать, что их соблю-
дение поможет позвоночнику выполнять свои функции и даже избе-
жать болей в спине.  

В завершение отметим, что позвоночник – «жизненный фундамент 
организма человека» [1]. При его болезни страдают все органы. Профи-
лактикой заболеваний позвоночника является бережное отношение.  

Естественно, несколько простых упражнений, проводимых регу-
лярно, не могут полностью нейтрализовать многолетнее воздействие 
на позвоночник, приводящее к его искривлению, однако, способны 
облегчить и предотвратить ухудшение состояния.  
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