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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК НА СОСТОЯНИЕ 

ПОЗВОНОЧНИКА 

 

Аннотация: В статье будут рассмотрены причины возникновения болевых 

ощущений и дискомфорта в области позвоночника у студентов. 
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INFLUENCE OF PHYSICAL ACTIVITY ON THE STATE OF THE 

SPINE 

Abstract: the article will consider the causes of pain and discomfort in the 

spine of students. 
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В настоящее время боли в области позвоночника встречаются у 

каждого второго человека. Даже молодые люди подвержены заболеваниям 

позвоночника. Это распространенная проблема среди подростков и 

студентов. Боли в спине отвлекают, снижают концентрацию внимания. К 

сожалению, заболевания позвоночника у молодых людей напрямую связаны 

с долгосрочным нахождением тела в неподвижном состояние. От того, что 

боли могут быть незначительными и нерегулярными, большинство людей 
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не обращаются к специалистам, но от простых болей могут начаться 

серьезные заболевания. Исследования специалистов свидетельствуют о том, 

что более 80 % работоспособного населения систематически сталкиваются 

с рассматриваемым заболеванием, что зачастую служит причиной 

прекращения спортивной активности.  

Для профилактики болей в спине предлагается комплекс упражнений, 

который могут выполнять студенты в домашних условиях, без помощи 

преподавателя и специального оборудования.  

1. Упражнение «кошка»: упражнение для мышц спины и пресса; 

2. Подъём и опускание таза лежа на спине: укрепляет ягодичные 

мышцы и поясницу; 

3. Подтягивание согнутых ног к груди лежа на спине: укрепляет 

поясницу; 

4. Поочерёдные повороты туловища лежа на спине: растягивает и 

укрепляет косые мышцы пресса и мышцы спины; 

5. Подъём туловища вверх из лежа на спине: укрепляет мышцы 

пресса; 

6. Поочерёдное вытягивание руки и ноги параллельно пола из стоя 

на четвереньках.  

Был запущен интернет опрос среди студентов Самарского 

Государственного Университета до и после выполнения рекомендуемых 

упражнений. Таким образом было опрошено 43 студента разных курсов и 

факультетов. 

Результаты опроса свидетельствуют о том, что постоянные боли в 

спине испытывают 41 % студентов, 38 % часто страдают от ощущения 

тяжести в области позвоночника, 21 % достаточно редко испытывают 

дискомфорт в данном случае.  
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Причинами болей в области позвоночника 60 % опрошенных считают 

малоподвижный, сидячий образ жизни, 35 % полагают, что причиной 

служит длительное пребывание в вынужденном положении, и только 5 % – 

с травмами спины и поясницы. 
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У опрошенных, которые занимались предложенной вариацией ЛФК в 

течении 3 недель 60 % студентов выполняли комплекс 2-3 раза в неделю, 

19 % респондентов сами занимаются ЛФК каждый день, а 21 % дважды в 

день выполняют лёгкую разминку на позвоночник и мышцы спины и 

поясницы  

 

 

Можно заметить, что улучшение общего физического состояния 

посредством лечебной гимнастики и облегчённой физической культуры 

составляет 75 % среди студентов, 25 % не заметили каких-либо изменений 

после выполнения данной нагрузки. Таким образом, наблюдается 

положительная динамика. 

Студенты большую часть дня проводят в неподвижном положение, 

поэтому им каждый день необходимы физические нагрузки, занятие в спорт 

зале, выполнение упражнений дома. Такой образ жизни улучшает здоровье, 

препятствует возникновению болей в области позвоночника. 
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