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УДК 615.825 

ПРИМЕНЕНИЕ ТЕХНОЛОГИЙ «REDCORD» В РЕАБИЛИТАЦИИ 

СТУДЕНТОВ С НАРУШЕНИЕМ ОСАНКИ 

 
С.Ф. Невар, ассистент кафедры физической реабилитации и спортивной медицины, 

магистр педагогических наук УО «Полесский государственный университет», г. Пинск, 

Республика Беларусь 

 
Аннотация. Важнейшей задачей в реабилитации лиц с нарушениями осанки является 

нейромышечная активация и восстановление контроля над мышцами, отвечающими за 

постуральный баланс, устранение сенсорно-моторной амнезии, развитие новых, более 

оптимальных правильных паттернов движений, формирующих навык правильной осанки. 

Сегодня для решения этих задач наибольший интерес представляет так называемая 

нейромышечная активация (НМА) с помощью пассивных подвесных систем. В статье 

представлен наш опыт применения подвесной системы «Redcord». Цель исследования 

является разработка новых подходов в коррекции нарушений осанки, расширение арсенала 

форм, средств и методов физической реабилитации студентов с нарушениями осанки. 

Ключевые слова: опорно-двигательный аппарат, осанка, постуральный баланс, 

технология «Redcord», нейро-мышечная активация. 

 

Abstract. The most important task in the rehabilitation of persons with postural disorders is 

neuromuscular activation and restoration of control over the muscles responsible for postural 

balance, elimination of sensory-motor amnesia, and the development of new, more optimal correct 

movement patterns that form the skill of correct posture. Today, to solve these problems, the 

greatest interest is in the so-called neuromuscular activation (NMA) using passive suspension 

systems. The article presents our experience in using the Redcord suspension system. The purpose 

of the study is to develop new approaches to correcting postural disorders, expanding the arsenal 

of forms, means and methods of physical rehabilitation of students with postural disorders. 

Keywords: musculoskeletal system, posture, postural balance, Redcord technology, 

neuromuscular activation. 

 

Функциональная составляющая опорно-двигательного аппарата – осанка, 

выступает основой (стержнем) всего организма человека, благодаря которому 

возможно оптимальное его функционирование, а также выполнение различных 

локомоций [1; 2; 11]. Процесс ее формирования берет начало в раннем детстве 

и находится в прямой зависимости от формы позвоночника, гармоничности 

формирования композиционной составляющей мышц торса и их тонуса [9]. По 

данным Министерства здравоохранения у девяти из десяти детей во время 

профилактических осмотров выявляются нарушения осанки. Такие деформации 

отмечаются и среди студенческой молодежи [1-3; 5; 7]. 

Общая слабость мышц, дефанс мышц плечевого пояса, шеи, спины, 

живота, таза и задней поверхности бедер приводят к неравномерной мышечной 

тяге, вызывающей увеличение или уменьшение изгибов позвоночного столба, 

изменения угла наклона таза, снижению рессорных свойств позвоночника, 

дисгармоничному развитию телосложения [2; 6]. 

В результате двигательные акты осуществляются неэкономичным, 

энергозатратным путем, нагрузка при этом распределяется между группами 

мышц неравномерно, тем самым ухудшая качество самого движения. Все это 
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приводит к перестройке проприоцептивной афферентации от мышц, 

формированию новых неоптимальных двигательных цепей и, соответственно, 

двигательного стереотипа в целом [3; 5; 9; 10]. 

С целью повышения уровня физической подготовленности и физического 

развития, укрепления мышечно-фасциальных цепей, ответственных за 

постуральный баланс и контроль вертикальной стойки у студентов с 

нарушением осанки в сагиттальной плоскости на базе Полесского 

государственного университета была разработана коррекционная программа 

физической реабилитации с применением методики тренировочных 

воздействий на тренажере «Redcord» достаточно широко использующаяся как в 

лечебно-реабилитационной практике (технология «Экзарта» [2-4]), так и 

тренировочном процессе спортсменов [8; 10].  

С учетом изложенного выше, целью настоящего исследования явилась 

разработка новых подходов в коррекции нарушений осанки, расширение 

арсенала форм, средств и методов физической реабилитации студентов с 

нарушениями осанки. 

В медико-педагогическом исследовании приняли участие 20 студенток 

(основная и контрольная группы) с нарушением осанки в сагиттальной 

плоскости (сутулая спина).  

Студентки, составившие контрольную группу (n=10), занимались в 

специальной медицинской группе по физической культуре, содержание 

которой составляли традиционные комплексы лечебной гимнастики при 

нарушениях осанки, соответствующие возрасту и способствующие развитию 

физических качеств занимающихся.  

Коррекционная программа занятий для основной группы (n=10) 

строилась с использованием тренировок на тренажере «Redcord». Применяемые 

упражнения разделили на два типа:  

1. с разомкнутой цепью (открытая кинематическая цепь); 

2. с замкнутой цепью (закрытая кинематическая цепь). 

В начале цикла занятий применялись упражнения в закрытой 

кинематической цепи. Эффектами от выполнения этих упражнений были: 

✓ большая функционально-соответствующая нагрузка (вес 

собственного тела); 

✓ многосегментные движения, основанные на центральной 

стабилизации; 

✓ коактивация агонистических/антагонистических мышц. 

Упражнения в открытой кинематической цепи использовались на втором 

этапе занятий. Они требовали большей стабильности тела, тем самым включая 

механизмы сенсомоторного контроля, активации механо-рецепторов. 

Сочетание движений во всех плоскостях развивало координацию и равновесие, 

восстанавливая постуральный контроль и чувство собственного тела.  

На занятиях придерживались следующих методических правил: 

1. Упражнения начинали с нейтральной позиции, чтобы создать ясную 

и четкую отправную точку для занимающихся. 
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2. Постепенно увеличивали нагрузку, учитывая при этом уровень 

физической подготовленности и функциональное состояние занимающихся. 

3. Новые упражнения начинали с того уровня, при котором 

занимающийся выполнял предыдущие задания правильно и действие 

физических упражнений не провоцировали болезненных ощущений. 

4. Осуществляли контроль за каждым повторением упражнения для 

формирования правильного, оптимального паттерна движений. 

5. При достижении уровня физической готовности, когда 

занимающийся был в состоянии правильно и свободно выполнять упражнения 

начального звена с определенным числом повторений, переходили к 

следующему уровню, тем самым используя принцип динамической прогрессии. 

6. Программа занятий была представлена физическими упражнениями 

изометрического характера для мышц позвоночника, брюшного пресса, таза и 

бедер, плечевого пояса и спины. 

7. Количество упражнений от 3-5 в начале цикла тренировок с 2-3 

повторений и одного-двух подходов, до 7-10 упражнений с 6-8 повторениями 

каждого упражнения в 3-4 подходах в основной части цикла. Перерывы между 

подходами 30-60 сек. 

8. При выполнении упражнений в подвесах соблюдали технику 

безопасности. 

9. Дозировка физической нагрузки на занятии  регулировалась за счет: 

✓ Увеличения количества повторений упражнений; 

✓ Времени удержания тела в нестабильном положении; 

✓ Времени отдыха между подходами; 

✓ Темпом выполнения упражнений; 

✓ Изменением площади опоры; 

✓ Изменением исходного положения. 

Для оценки динамики функционального состояния опорно-двигательного 

аппарата и «мышечного корсета» в ходе медико-биологического наблюдения 

были использованы батареи стандартных тестов силовой направленности [6, 9] 

с их бальной оценкой по степени эффективности: 

- переменное максимальное поднимание разноименных руки и ноги из 

положения лежа на животе, руки вверх, количество раз за 1 минуту; 

- поднимание верхней части туловища из положения лежа на спине, 

согнув ноги, руки за голову, количество раз за 1 минуту; 

- время удержания горизонтального положения тела, лежа на бедрах 

лицом вниз поперек гимнастической скамейки, с; 

- время удержания горизонтального положения тела, лежа на бедрах 

лицом вверх поперек гимнастической скамейки, с. 

Статистическая обработка полученных результатов проводилась с 

помощью пакета прикладных программ STATISTICA 6.0.  
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Динамика изменения показателей статической и динамической 

выносливости мышц спины и живота в основной (n=10) и контрольной (n=10) 

группах обследованных студенток до и после применения коррекционной 

программы с использованием технологии «Redcord» (Х±ơ) представлены в 

таблице и на рисунке. 

Анализ результатов, полученных за период применения коррекционной 

программы физической реабилитации в основной группе наблюдения показал 

темпы прогрессирования исследуемых параметров. Так, в основной группе 

занимающихся прирост значений динамической силовой выносливости мышц 

брюшного пресса составил 32,49%, мышц спины – 25%, статической силовой 

выносливости мышц брюшного пресса – 84%, мышц спины – 57%. 

Таблица 1  

Динамика изменения показателей статической и динамической 

выносливости мышц спины и живота в основной (n=10) и контрольной (n=10) 

группах обследованных студенток до и после применения коррекционной 

программы (Х±ơ) 

 

№ 

п/п 

Исследуемый 

параметр 

Результаты обследования групп наблюдения 

Контрольная Основная 

до после До после 

1 Силовая 

статическая 

выносливость 

мышц спины, с 

49,30±0,11 55,00±0,13 61,90±0,13* 97,40±0,10** 

2 Силовая 

статическая 

выносливость 

мышц живота, с 

49,80±0,02 52,50±0,04 48,40±0,11 89,50±0,10** 

3 Силовая 

динамическая 

выносливость 

мышц спины, кол-

во раз 

58,90±0,04 62,20±0,13 69,30±0,03 86,70±0,10** 

4 Силовая 

динамическая 

выносливость 

мышц живота, кол-

во раз 

20,10±1,07 21,60±1,03 23,70±1,01 31,40±0,10** 

 
Примечание: * - статистически значимое (р<0,05) различие между значениями в 

основной и контрольной группах наблюдения до физической реабилитации; ** –- 

статистически значимое (р<0,05) различие между значениями в основной  группе 

наблюдения после физической реабилитации 
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Рис. 1. Диаграмма динамики показателей статической и динамической 

выносливости мышц спины и живота в контрольной и основной группах 

студенток с сутулой спиной до и после применения коррекционной программы 

с использованием технологии «Redcord» 

 

Заключение 

Таким образом, по результатам проведенного исследования предложенная 

коррекционная программа физической реабилитации студентов с нарушением 

осанки в сагиттальной плоскости (сутулая спина) с применением технологии 

«Redcord» показала свою эффективность, что способствовало повышению 

физической подготовленности и функционального состояния занимающихся, 

коррекции деформации и формированию навыка правильной осанки.  

Следует отметить, что тренировки на тренажере «Redcord» в 

коррекционной программе реабилитации позволили разнообразить занятия, 

вызывая живой интерес, повышая мотивационную составляющую, развивая 

устойчивость и силу, координацию и равновесие, повышая эффективность 

восстановительного лечения. 
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