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Аннотация. Цель: изучение аэробной физической нагрузки, физических упражнений, влияю-

щих на оздоровительный процесс студентов. Организация и методы. В исследовании приняли уча-
стие 15 студентов Южно-Уральского государственного гуманитарно-педагогического университета.
Методы исследования: анкетирование, анализ медицинских карт, УЗИ, пальпация грудных позвон-
ков, анализ научно-методической литературы, педагогический эксперимент, тестовые упражнения
физической подготовленности, метод математической статистики. Результаты исследования. Про-
водимое исследование у студентов очного отделения не выявило здоровых, а некоторые имеют не-
сколько заболеваний. У студентов заболевания связаны с родовым, бытовым, транспортным смеще-
нием (шейных, грудных, и поясничных позвонков) позвоночного канала, что приводит к ограниче-
нию двигательной активности и снижению тонуса нервно-мышечной системы и оздоровительного
процесса студентов. Заключение. Установили, что студенты, перенесшие родовые травмы, показы-
вают низкий результат двигательной активности, высокий результат заболеваемости. Коррекция
смещенных позвонков позвоночного канала эффективно выполняется через двигательную актив-
ность с использованием аэробной физической нагрузки, физических упражнений, повышающих то-
нус функциональной и нервно-мышечной системы студентов.  
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Введение. Тотальное смещение позвон-
ков опорно-двигательного аппарата при дето-
рождении влияет на хронические заболева-
ния, тонус нервно-мышечной системы и непо-
средственно на здоровье студентов.  

Смещение позвонков позвоночного кана-
ла приводит к повышению заболеваемости, 
снижению функциональной работоспособно-
сти студентов [2, 3, 11]. При травматизме от-
мечается недостаточное развитие нервно-
мышечной, функциональной системы, что не 
способствует укреплению здоровья студентов. 
В начале 70-х годов ученые обратили внима-
ние на слабое здоровье и гиподинамию сту-
дентов. В это время создавались комфортные 
условия проживания, что и стало причиной 
слабого здоровья студентов [8, 17]. Физиоло-
гическая основа здоровья человека зависит от 
развитой нервно-мышечной и функциональ-
ной системы [4, 5, 9].  

Студентам для укрепления здоровья и по-
вышения эффективности профессиональной 

деятельности необходимо выполнение общей 
аэробной физической нагрузки, физических 
упражнений на выносливость, силу, гибкость, 
равновесие, улучшающих работу нервно-
мышечной и функциональной системы [15, 16]. 
У студентов, имеющих травмы, недостаток в 
двигательной активности, как следствие – ряд 
заболеваний на уровне функциональной сис-
темы [1, 6, 8].  

Цель исследования: изучение аэробной 
физической нагрузки, физических упражне-
ний, влияющих на нервно-мышечную систе-
му, оздоровительный процесс функциональ-
ной системы студентов.  

Материалы и методы. В исследовании 
участвовали 15 студентов первого курса 
Южно-Уральского государственного гума-
нитарно-педагогического университета. Сту-
денты, имеющие отклонение в состоянии 
здоровья, обучались по программе физиче-
ского воспитания специальной медицинской 
группы.  
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Abstract. Aim. The paper aims to study the effect of aerobic exercise on health promotion in students.

Materials and methods. The study involved 15 students from the South Ural State University of Hu-
manities and Pedagogy. Research methods included the following: a questionnaire survey, an analysis of
medical records, an ultrasound examination, palpation of the thoracic vertebrae, an analysis of scientific and
methodical literature, a pedagogical experiment, a physical fitness test, and statistical processing of the data
obtained. Results. The study among full-time students did not show healthy participants, moreover, some of
them had several diseases associated with birth-, domestic-, and transport-related displacement (cervical,
thoracic, and lumbar vertebrae) of the spinal canal. This limits motor activity, reduces neuromuscular tone,
and negatively affects health promotion in university students. Conclusion. The results obtained showed
that students with birth-related injuries had lower motor activity and higher morbidity. Vertebral displace-
ment may be effectively corrected through systematic aerobic exercise and physical activity, which increase
neuromuscular tone. 
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Нами проводилось анкетирование студен-
тов в учебной группе в начале и в конце учеб-
ного года. Анкетирование состояло из блока 
вопросов, определяющих состояние здоровья, 
тонус мышц опорно-двигательного аппарата, 
двигательную активность студентов. Студен-
ты оценивали свое состояние по 10-балльной 
шкале. Результаты представлены в табл. 1. 
Анализировалась медицинская карта, обоб-
щались результаты УЗИ, пальпации 12-груд-
ных позвонков студентов, которая проводи-
лась медицинскими специалистами.  

В исследовании применялся комплекс 
физических упражнений на мышцы опорно-
двигательного аппарата шеи, спины и пояс-
ницы. Физические упражнения выполнялись 
в адаптационном аэробном режиме на разви-
тие силы, гибкости, выносливости. Физическая 
нагрузка не превышала пульсовой режим  
150 уд./мин. Занятия проводились как по штат-
ному расписанию, так и самостоятельно – че-
тыре раза в неделю по 60 мин. Студенты вы-
полняли физические упражнения в течение 
учебного года.  

Статистический анализ результатов опроса 
студентов и их достоверность определялась 
методом математической статистики по t-кри-
терию Стьюдента.  

Результаты исследования. Рассмотрим 
содержание физической нагрузки, влияющей 

на снижение заболеваемости и коррекцию 
травматизма опорно-двигательного аппарата 
студентов. Анализ результатов исследования 
позволил установить причины ухудшения со-
стояния здоровья студентов: травматизм при 
деторождении, способствующий низкому то-
нусу нервно-мышечной системы, гиподина-
мии, заболеваемости студентов 

При деторождении ребенок преодолевает 
сложный физиологический процесс, в резуль-
тате которого возможно смещение шейных 
позвонков, позвоночного канала. Это может 
являться одной из причин нездоровья людей, 
в том числе в России, о чем свидетельствуют 
и цифры из государственной статистики РФ 
на 1 января 2019 г. Из 146 745 098 человек 
вековую функцию (человек, тело должно 
жить век) выполнили только 20 582 человека, 
проживающие от 100 лет и более.  

Результаты исследования показали, что 
низкий тонус нервно-мышечной системы 
опорно-двигательного аппарата снижает рабо-
ту органов и систем, так как мышцы должны 
удерживать позвоночный канал. При смеще-
нии шейных, грудных, поясничных позвонков 
снижается функционирование центральной 
нервной системы, головного мозга, вегета-
тивной нервной системы, снижается тонус 
мышц [12, 13]. Позвоночный канал должен 
удерживаться сильными мышцами, он явля-

Таблица 1
Table 1 

Показатели состояния нервно-мышечной системы грудных позвонков  
у студентов по 10-балльной системе (n = 15) (Х ± m) 

Examination results of the neuromuscular system in university students  
with a 10-point system (n = 15) (X ± m) 

Состояние тонуса  
мышц позвоночного канала студентов 
Neuromuscular tone of the spinal canal 

До эксперимента 
Before the experiment 

После эксперимента 
After the experiment 

Первый позвонок / First vertebra 5,9 ± 0,4 7,1 ± 0,3* 
Второй позвонок / Second vertebra 5,4 ± 0,4 6,9 ± 0,5* 
Третий позвонок / Third vertebra 5,2 ± 0,5 6, 4 ± 0,4* 
Четвертый позвонок / Fourth vertebra 5,7 ± 0,4 6,8 ± 0,3* 
Пятый позвонок / Fifth vertebra 5,5 ± 0,5 6,7 ± 0,4* 
Шестой позвонок / Sixth vertebra 5,2 ± 0,4 6,6 ± 0,3* 
Седьмой позвонок / Seventh vertebra 5,8 ± 0,4 7,3 ± 0,3* 
Восьмой позвонок / Eighth vertebra 5,2 ± 0,3 6, 4 ± 0,4* 
Девятый позвонок / Ninth vertebra 5,7 ± 0,4 6,8 ± 0,3* 
Десятый позвонок / Tenth vertebra 5,5 ± 0,3 6,7 ± 0,4* 
Одиннадцатый позвонок / Eleventh vertebra 5,2 ± 0,4 6,6 ± 0,3 
Двенадцатый позвонок / Twelfth vertebra 5,8 ± 0,3 7,3 ± 0,4 

Примечание. Здесь и в табл. 2  * – p < 0,05 изменения достоверны между началом и окончанием экспе-
римента  

Note. Here and in Table 2  * p< 0.05 the changes are significant between the beginning and end of the expe-
riment. 
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ется мощной физиологической основой для 
опорно-двигательного аппарата [7, 18]. Чело-
век состоит из мышечной системы, которая 
включает более 600 мышечных групп [10, 14].  

В исследовании было установлено, что 
выполнение физических упражнений на мыш-
цы опорно-двигательного аппарата улучшают 
работу органов и систем человека. Результаты 
исследования показали, что студенты имеют 
несколько хронических заболеваний и низкий 
тонус нервно-мышечной системы (см. табл. 1).  

В начале эксперимента не выявлены досто-
верные различия в состоянии нервно-мышечной 
системы грудных позвонков (P > 0,05) опорно-
двигательного аппарата у студентов. По окон-
чании педагогического эксперимента выявле-
ны достоверные различия на уровне первого 
(P < 0,05), второго (P < 0,05), третьего (P < 0,05), 
четвертого (P < 0,05), пятого (P < 0,05), шес-
того (P < 0,05), седьмого (P < 0,05) восьмого 

(P < 0,05) девятого (P < 0,05) десятого (P < 0,05) 
одиннадцатого (P < 0,05), двенадцатого  
(P < 0,05) грудных позвонков нервно-мышеч-
ной системы опорно-двигательного аппарата.  

У студентов на достоверном уровне зна-
чимости (P < 0,05) отмечается повышение 
двигательной активности. Результаты иссле-
дования подтверждают положительное влия-
ние аэробной физической нагрузки на повы-
шение тонуса нервно-мышечной системы 
опорно-двигательного аппарата студентов.  

Результаты физической подготовки сту-
дентов представлены в табл. 2 на достоверном 
уровне значимости (P < 0,05).  

Выводы 
1. Оздоровительный процесс студентов и 

их здоровье зависит от силы, гибкости и вы-
носливости нервно-мышечной функциональ-
ной системы, насколько она развита и как по-
стоянно в системе используют физическую 

Таблица 2
Table 2 

Показатели физической подготовленности студентов (n = 15) (Х ± m) 
Physical fitness of university students (n = 15) (X ± m) 

Тестовые физические упражнения  
для нервно-мышечной системы 

Test exercise 

До эксперимента 
Before the experiment 

После эксперимента 
After the experiment 

Двигательная активность человека 
Human motor activity 

6,0 ± 0,4 7,4 ± 0,5* 

Сила (отжимание, в упоре лежа, количество раз) 
Strength (push-ups, reps) 

8,0 ± 0,9 11,0 ± 0,7* 

Сила (отжимание в упоре сзади) 
Strength (reverse push-ups) 

7,0 ± 0,8 10,0 ± 0,9* 

Сила (сгибание и разгибание шеи, лежа на животе, 
удержание, количество раз) 
Strength (prone neck flexion and extension, reps) 

13,0 ± 0,7 15,0 ± 0,6* 

Сила (сгибание и разгибание шеи, лежа на спине, 
удержание, количество раз) 
Strength (supine neck flexion and extension, reps) 

10,0 ± 0,6 12, 0 ± 0,7* 

Сила (сгибание и разгибание шеи, лежа на левом, 
правом боку, удержание, количество раз) 
Strength (side-lying neck flexion and extension, reps) 

11,0 ± 0,8 14,0 ± 0,8* 

Сила (лежа на левой, правой стороне туловища, 
колени выпрямлены, медленно поднимается голова 
на удержание шеи, с) 
Strength (side-lying head lift and holding with knee 
extended, s) 

14,0 ± 0,7 16,0 ± 0,6* 

Сила (лежа на спине, колени согнуты, подбородок 
прижат груди, не отрывая плеч от пола на удержание 
шеи, с) 
Strength (supine chin tuck with head lift, s) 

13,0 ± 0,9 16,0 ± 0,8* 

Гибкость (наклон вперед, см) 
Flexibility (forward bend, cm) 

1,0 ± 0,6 3,0 ± 0,7* 

Выносливость (бег в течение двух минут  
на длительность выполнения дистанции, м) 
Endurance (two-minute run, m) 

450,8 ± 8,7 480,3 ± 9,6* 
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нагрузку в поддержание функциональной ра-
ботоспособности. Физические упражнения 
являются эффективным средством в повыше-
нии функциональной работоспособности ор-
ганизма в жизнедеятельности студентов. 

2. При травматизме отмечается низкое 
развитие нервно-мышечной и функциональ-
ной системы опорно-двигательного аппарата 
позвоночного канала, что приводит к ослаб-
лению иммунной системы, деформации по-
звоночника, повышению заболеваемости, из-
носу функциональной системы. Смещенные 

позвонки снижают эффективность работы 
центральной нервной системы и общий тонус 
мышц. Это необходимо учитывать в процессе 
обучения двигательным действиям и воспита-
ния физических качеств 

3. Результаты исследования показывают, 
что у здоровых студентов отсутствует трав-
матизм шейных позвонков опорно-двига-
тельного аппарата, присутствует двигатель-
ная активность, положительно влияющая на 
оздоровительный процесс в учебной дея-
тельности.  
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