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Аннотация 

Шейный остеохондроз – прогрессирующее заболевание, при котором поражаются позвонки 

и межпозвоночные диски, а также приводит к их истощению, деформации и разрушению. В данной 

статье рассмотрим влияние лечебной физической культуры на профилактику шейного остеохон-

дроза. Её цель – укрепление мышц и связок шеи, снятие болевых ощущений, а также улучшение 

кровообращения за счёт плавных, замедленных упражнений с небольшой амплитудой. 

Целью исследования было определить влияние занятий лечебной физической культурой в 

профилактике остеохондроза шейного отдела позвоночника у студентов. Исследование проводилось 

в 2022 году на базе БГМУ г. Уфа, основу занятий в экспериментальной группе составляла лечебная 

физическая культура. 
В ходе работы были использованы следующие методы исследования: анализ научно-методи-

ческой литературы по проблеме исследования; исследование подвижности шейного отдела позво-

ночника: оценка гибкости позвоночника; субъективная оценка выраженности боли: оценка по шкале 

ВАШ. Авторами доказано, что применение лечебной физической культуры является эффективным 

средством в профилактике остеохондроза шейного отдела позвоночника. 
Ключевые слова: шейный остеохондроз, лечебная физическая культура. 
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Abstract 

Cervical osteochondrosis is a progressive disease in which the vertebrae and intervertebral discs are 

affected, and also leads to their exhaustion, deformation and destruction. In this article we will consider the 

influence of therapeutic physical culture on the prevention of cervical osteochondrosis. Its goal is to 

strengthen the muscles and ligaments of the neck, relieve pain, and improve blood circulation through 

smooth, slow–motion exercises with a small amplitude. 

The aim of the study was to determine the influence of physical therapy in the prevention of oste-

ochondrosis of the cervical spine in students. The study was conducted in 2022 on the basis of BSMU Ufa, 

the basis of classes in the experimental group was therapeutic physical culture. 

In the course of the work, the following research methods were used: analysis of scientific and 

methodological literature on the problem of research; study of the mobility of the cervical spine: assessment 

of the flexibility of the spine; subjective assessment of the severity of pain: assessment on the VAS scale. 

The authors have proved that the use of therapeutic physical culture is an effective tool in the prevention of 

osteochondrosis of the cervical spine. 

Keywords: cervical osteochondrosis, therapeutic physical culture. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время наблюдается увеличение заболеваемости остеохондрозом шей-

ного отдела позвоночника, в особенности у обучающихся высших учебных заведений. Ос-

новной причиной данного патологического состояния является переход на дистанционный 

формат обучения на протяжении 3 лет вследствие коронавирусной инфекции COVID-19. 

Шейный остеохондроз – прогрессирующее заболевание, при котором поражаются 

позвонки и межпозвоночные диски, а также приводит к их истощению, деформации и раз-

рушению. Деструкции подвергаются суставы, связки и сухожилия. За счёт ослабления свя-

зок позвонки становятся нестабильны, сжимают артерии и вены и нарушаются микроцир-

куляция крови и питание окружающих тканей. [7] На начальном этапе развития 

заболевания человек испытывает боль и дискомфорт, ограничивающие подвижность шей-

ного отдела позвоночника. Если своевременно не начинать лечение и не обратиться к врачу, 

то болезненные ощущения беспокоят пациента в области головы, шеи и груди, реже – верх-

них конечностей. 

Для лечения шейного остеохондроза применяют консервативное лечение, медика-

ментозную терапию, возможно и оперативное вмешательство. Комплекс лечебных меро-

приятий формируются с учетом стадии шейного остеохондроза, степени повреждения 

костной системы и причин развития патологии. Консервативное лечение является самым 

распространённым и применяется на каждой стадии заболевания. Оно включает в себя фи-

зиотерапию, кинезиотерапию, иглорефлексотерапию, лечебный массаж, ЛФК, дыхатель-

ную гимнастику, дозированную ходьбу.  

В данной статье рассмотрим влияние лечебной физической культуры на профилак-

тику шейного остеохондроза. Её цель – укрепление мышц и связок шеи, снятие болевых 

ощущений, а также улучшение кровообращения за счёт плавных, замедленных упражне-

ний с небольшой амплитудой. Выполнять комплекс упражнений ЛФК рекомендуется каж-

дый день или через день. После месяца занятия шейный отдел позвоночника начинает ста-

билизировать своё положение за счёт укрепления атрофированных мышц. 

Цель исследования: оценить возможности применения занятий лечебной физиче-

ской культурой в профилактике остеохондроза шейного отдела позвоночника у студентов. 
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Задачи исследования:  

1. Проанализировать научно-методическую литературу по данной проблеме иссле-

дования; 

2. Провести эмпирическое исследование состояния лиц с остеохондрозом шейного 

отдела позвоночника; 

3. Определить эффективность лечебной физической культуры в профилактике 

остеохондроза шейного отдела позвоночника. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ: 

Для исследования функций подвижности шейного отдела позвоночника использо-

вались следующие методы исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы по проблеме исследования;  

2. Исследование подвижности шейного отдела позвоночника: оценка гибкости по-

звоночника;  

3. Субъективная оценка выраженности боли: оценка по шкале ВАШ (ВАШ – визу-

ально-аналоговая шкала, предназначена для измерения интенсивности боли).  

4. Методы математической статистики: критерий Стьюдента. 

Исследование проводилось в 2022 году на базе БГМУ г. Уфа. Нами были исследо-

ваны 50 студентов медико-профилактического факультета БГМУ в возрасте от 20 до 23 лет, 

имеющих симптомы шейного остеохондроза позвоночника, которые условно были разде-

лены на 2 группы: контрольную и экспериментальную. 
Для проверки эффективности методики все студенты были разделены на две 

группы. В экспериментальную группу (ЭГ) вошли 25 студентов, из них 20 девушек и 5 

юношей; контрольную группу (КГ) составили 25 студентов, из которых 17 девушек и 8 

юношей. В течение 6 месяцев экспериментальная группа занималась по разработанной ме-

тодике. 

Комплексная реабилитация обеих групп включала в себя занятия плаванием, дыха-

тельной гимнастикой и массаж. Кроме этого, основу занятий в экспериментальной группе 

составляла лечебная физическая культура. [5] Нами были выбраны упражнения ЛФК, обес-

печивающие профилактический эффект обострений шейного остеохондроза у студентов и 

способствующие улучшению подвижности шейного отдела позвоночника, увеличению ам-

плитуды движений в шейном отделе позвоночника, а также снижению болевого синдрома. 

Основу лечебной физической культуры составляет лечебная гимнастика. При шей-

ном остеохондрозе позвоночника занятия ЛФК проходят в три этапа. [8] Первым является 

разминка, цель которой – подготовка мышц шеи и плечевого пояса к дальнейшим нагруз-

кам. Основная часть комплекса ЛФК направлена на растяжение группы мышц, находя-

щихся рядом с шейным отделом позвоночника. С помощью активной работы мышечных 

волокон обеспечивается усиление кровотока и питание мышечных тканей. Завершающий 

этап включает в себя упражнения для расслабления как шейного отдела позвоночника, так 

и всего организма в целом. 
При выполнении последовательных упражнений вовлекаются в работу почти все 

мышечные группы, исчезает ассиметричная работа межпозвонковых мышц, восстанавли-

ваются условия для нормального роста тел позвонков. Одновременно укрепляются мышцы 

живота, спины и конечностей, совершенствуется координация движений. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Для оценки влияния ЛФК на подвижность шейного отдела позвоночника участники 

экспериментальной и контрольной групп прошли входное тестирование для измерения по-

казателя подвижности шейного отдела позвоночника. У студентов контрольной и экспери-

ментальной групп мы определили низкий уровень подвижности шейного отдела позвоноч-

ника. Различия статистически значимы (р>0). 
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При выполнении тестов на определение подвижности шейного отдела позвоночника 

обучающиеся испытывали боли в шейном отделе позвоночника, скованность и низкую ам-

плитуду движений. Так, при выполнении упражнения «Встать прямо и максимально по-

вернуть голову (подбородок опущен)» в экспериментальной группе результаты составили 

4,27 и 3,83 в контрольной.  

При выполнении тестового упражнения «Наклонить голову максимально вправо, 

стремясь ухом коснуться плеча (плечи неподвижны)» мы наблюдаем следующее: в экспе-

риментальной группе 3,88 балла и 4,33 балла в контрольной группе, что соответствует низ-

кому уровню подвижности шейного отдела позвоночника. При этом испытуемые студенты 

не могли зафиксировать плечи неподвижно, выполняли поворот всем корпусом, испыты-

вали шейном отделе позвоночника боли и прострелы. 

В процессе проведённого нами исследования мы наблюдаем положительную дина-

мику. Число обучающихся с низким уровнем подвижности шейного отдела снизился на 

50%. Студенты, у которых был средний уровень подвижности шейного отдела позвоноч-

ника перешли в категорию с высоким уровнем подвижности шейного отдела. Низкий уро-

вень сохранился у 10% студентов. 

На начальном этапе исследования средняя оценка тяжести состояния студентов со-

ответствует среднетяжелому течению остеохондроза шейного отдела позвоночника 

(ВАШ=5,9 балла в контрольной группе и 5,1 баллов в основной группе) В контрольной 

группе по шкале интенсивности боли произошли изменения, на 2,9 балла. В эксперимен-

тальной группе на 4,7 балла. 

Следовательно, мы приходим к выводу, что в экспериментальной группе динамика 

показателей подвижности шейного отдела позвоночника улучшилась значительнее, чем в 

контрольной группе. 

ВЫВОДЫ 

По результатам исследования были выявлены положительные изменения. Наиболее 

достоверные изменения обнаружены в тестах достоверно (р<0,05). При выполнении теста 

«наклон головы назад» – на 6,8%. В контрольной группе при выполнении теста «наклон 

головы вперед» улучшился на 4,7%, а тест «наклон головы назад» – на 5,3%, Результаты 

статистически не значимы. Показатель «ротация влево» достоверно возросла на 28,2% 

(р<0,05), вправо 19,1% (р<0,05). 

Эффективность занятий заключается в улучшении трофики тканей области шеи, 

плечевого пояса и верхних конечностей; увеличении выработки суставной жидкости; вос-

становление мышечной и костной ткани; расширение амплитуды движений в шейном от-

деле позвоночника. 

Таким образом, применение лечебной физической культуры является эффективным 

средством в профилактике остеохондроза шейного отдела позвоночника. 
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Аннотация 

Статья посвящена оценке технической подготовленности конькобежцев. Представлены кри-

терии техники бега по прямой в конькобежном спорте, а также шкала их экспертного оценивания и 

описание видов технических ошибок. Полученные результаты авторской методики оценивания тех-

нической подготовленности конькобежцев можно применять начиная с тренировочного этапа до 

этапа высшего спортивного мастерства в практической деятельности. 
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