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МЕТОДИКА ПРИМЕНЕНИЯ ТРЕНАЖЕРОВ НА ЗАНЯТИЯХ СО СТУДЕНТАМИ, 
ИМЕЮЩИМИ ЗАБОЛЕВАНИЯ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 

 
Рассматривается методика применения тренажерных устройств на занятиях со студентами, имеющими заболевания опор-
но-двигательного аппарата. Особенностью экспериментальной методики является применение силовых упражнений на 
тренажерах в комплексе с оздоровительным плаванием. Показано положительное влияние экспериментальной методики на 
физическое состояние студентов с ослабленным здоровьем, что подтверждается достоверным повышением функциональ-
ного состояния сердечно-сосудистой, дыхательной систем, скоростно-силовых качеств занимающихся.  
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В настоящее время наблюдается увеличение коли-
чества студентов, имеющих отклонения в состоянии 
здоровья, что отмечается в большинстве научных ра-
бот, посвященных физическому воспитанию учащих-
ся. Одним из путей решения данной проблемы может 
стать применение новых организационных форм по-
строения занятий, использование на них популярных 
у молодежи средств физической культуры, не увели-
чивая общее количество часов (400 ч), отводимых 
ФГОС на дисциплину «Физическая культура». 

Оздоровительные занятия с использованием сило-
вых тренажеров пользуются большой популярностью 
у молодежи. Положительное воздействие силовых 
упражнений на организм человека установлено мно-
гими исследователями [1–3]. Однако вопросы, свя-
занные с применением данных упражнений в рамках 
академических занятий физической культурой со сту-
дентами специальной медицинской группы, требуют 
дальнейшего изучения и уточнения. Тренажеры раз-
личных конструкций широко применяют в период вос-
становления и поддержания физического состояния [4, 
5]. Использование тренажеров в вузах на занятиях со 
студентами специальной медицинской группы позво-
лит существенно расширить диапазон средств и мето-
дов ЛФК и при этом повысить не только оздорови-
тельную, но и лечебную эффективность упражнений. 

Оздоровительный эффект занятий на тренажерах 
заключается в повышении уровня функционального 
состояния опорно-двигательного аппарата. Обще-
укрепляющее воздействие упражнений достигается за 
счет их выполнения с сопротивлением,  обеспечивая 
поддержание уровня силовых способностей мышц 
спины, брюшного пресса, плечевого пояса. Применя-
ются упражнения для укрепления мышц задней и пе-
редней поверхности бедра, а также на растягивание 
мышц передней поверхности бедра и туловища (при 
увеличении физиологических изгибов). Занятия по-
строены на сочетании различных видов упражнений: 
общеразвивающих, дыхательных, на расслабление и 
вытяжение, укрепляющих мышечный корсет. Главная 
ценность занятий на тренажёрах состоит в том, чтобы 
воздействовать на мышцы спины путём систематиче-
ских тренировок, но при этом избегая осевой нагрузки 
непосредственно на позвоночник. Большой ошибкой 
являются оздоровительные комплексы исключитель-
но с симметричными упражнениями, предполагаю-
щими статическую нагрузку, в том числе на мышцы 
спины. Главной целью применения силовых упраж-

нений является укрепление мышц спины и восстанов-
ление симметричности их структуры. 

Необходимо сочетать занятия в тренажерном зале 
с плаванием. Оно снимает напряжение и вытягивает 
позвоночник, развивает мышцы плечевого пояса и 
ног, заставляет работать мышцы спины в различных 
режимах, не перегружая их. Основным стилем плава-
ния при сколиозе является брасс на груди с примене-
нием удлиненной паузы скольжения. При сколиозе не 
рекомендуют баттерфляй и кроль, так как такие стили 
увеличивают не только подвижность позвоночника, 
но и скручивание позвонков.  

Целью исследования являлись разработка мето-
дики занятий на тренажерах в учебно-тренировочном 
процессе студентов вуза, имеющих заболевания 
опорно-двигательного аппарата, и экспериментальное 
подтверждение эффективности ее применения в усло-
виях педагогического эксперимента. 

Педагогический эксперимент проводился с февраля 
по декабрь 2013 г. В нем принимали участие 20 сту-
дентов (юноши), имеющих нарушения опорно-
двигательного аппарата: 10 человек в эксперименталь-
ной и 10 – в контрольной группах. 

Контрольная группа занималась 2 раза в неделю: 
1 раз в бассейне, 1 раз – в спортивном зале, где при-
менялись общеразвивающие упражнения с предмета-
ми и без них, подвижные игры, ходьба, бег.  

Экспериментальная группа занималась по разра-
ботанной нами методике, которая заключалась в сле-
дующем. Занятия проводились 2 раза в неделю, 
1 раз – в бассейне и 1 – в тренажерном зале. Выпол-
нялись упражнения для укрепления мышц спины, по-
ясничного отдела, брюшного пресса, ягодичных 
мышц: разгибания ног в тренажере – для изолирован-
ной нагрузки на четырехглавые мышцы бедра; сгиба-
ние ног лежа – на развитие икроножных мышц; пуло-
вер с гантелью – для укрепления широчайшей мышцы 
спины; сведение ног в положении сидя – для укрепле-
ния мышц внутренней части бедра; силовые упражне-
ния с внешним сопротивлением – для укрепления 
мышц брюшного пресса; тяга к груди – укрепление 
широчайшей и трапециевидной мышц спины; баттер-
фляй – укрепление большой грудной мышцы; в поло-
жении сидя сгибание и разгибание ног с сопротивле-
нием – воздействие на мышцы бедра и икроножные 
мышцы; разгибание голени, сидя – развитие камбало-
видных мышц. Кроме этого, применялись упражнения 
в сгибании и разгибании рук в широком упоре на по-
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лу, которые укрепляют мышцы груди,  рук, спины и 
т.д. При незначительных нарушениях осанки необхо-
димо выполнять 4–5 подходов, с отдыхом между ни-
ми 1–1,5 мин. 

Длительность выполнения каждого силового 
упражнения – 35 с. Время отдыха между упражнени-
ями составляло при двухминутных интервалах между 
подходами 85 с, при трехминутных – 145 с и т.д. По 
количеству повторений использовались непредельные 
регламентированные (с различным количеством по-
вторений) и повторные (выполняемые несколько раз 
или подходов) нагрузки. Величина нагрузки соответ-
ствовала средней – напряжение от 40 до 60% от мак-
симального. Количество повторений упражнений за-
висело от задач, решаемых на занятиях. При развитии 
функциональных возможностей организма нагрузка 
составляла 60% за счет такого количества повторе-
ний, которое вызывало наибольшее утомление. При 
решении задач коррекции имеющейся деформации и 
дисбаланса тонуса вертебральных мышц нагрузка 
составляла 40%, поскольку ее превышение негативно 
влияло бы на достижения ожидаемого результата из-
за нарастающего утомления. По интенсивности 
нагрузка соответствовала умеренной зоне мощности 
(частота сердечных сокращений (ЧСС) 120–
140 уд/мин). 

Величина нагрузки и корригирующие упражнения 
подбирались для каждого студента индивидуально. 
85% от общего объема физической нагрузки корриги-
рующей направленности приходилось на симметрич-
ные упражнения, 15% – на асимметричные [6]. Во вре-
мя занятия после выполнения упражнений и в период 
отдыха регистрировалась ЧСС. Контроль ЧСС в ходе 
занятия, позволил оценить адекватность нагрузки и 
эффективность паузы отдыха между подходами. 

На занятиях в бассейне мы применяли методику 
лечебно-оздоровительного плавания для студентов 
больных сколиозом [7].  

Результаты и их обсуждение. Для оценки эффек-
тивности экспериментальной методики использова-
лись методы педагогического тестирования  физиче-
ского состояния до и после эксперимента (Гарвард-
ский степ-тест, спирометрия, пробы Штанге и Генчи, 
экскурсия грудной клетки, динамометрия, тестирова-
ние силовых, скоростно-силовых способностей). 

Эффективность применения упражнений на трена-
жерах в учебном процессе студентов специальной ме-
дицинской группы с заболеваниями опорно-
двигательного аппарата экспериментально подтвер-
ждена на основе достоверных различий физического 
состояния студентов контрольной и эксперименталь-
ной групп после ее применения (таблица). 

 

Результаты исследования физического состояния студентов специальной медицинской группы 
 

Показатели Группа 
Контрольная группа

Экспериментальная 
группа Р 

X̄ ± mх X̄ ± mх 

Кистевая динамометрия правой руки, кг 
До эксперимента 35,80 ± 1,71 35,70 ± 2,95 > 0,05 
После эксперимента 36,80 ± 1,80 39,60 ± 3,07 > 0,05 

Кистевая динамометрия левой руки, кг 
До эксперимента 32,00 ± 2,20 31,90 ± 1,99 > 0,05 
После эксперимента 33,20 ± 2,14 36,20 ± 1,88 > 0,05 

Скоростно-силовая подготовленность, см 
До эксперимента 203,30 ± 3,89 203,6 ± 4,07 > 0,05 
После эксперимента 207,00 ± 3,83 220,2 ± 4,80 < 0,05 

Приседания за 20 с, кол-во раз 
До эксперимента 17,70 ± 1,39 17,00 ± 0,60 > 0,05 
После эксперимента 18,40 ± 1,34 21,70 ± 0,57 < 0,05 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз 
До эксперимента 30,70 ± 1,42 28,60 ± 1,89 > 0,05 
После эксперимента 38,70 ± 1,59 52,00 ± 1,06 < 0,05 

Жизненная емкость легких, л 
До эксперимента 3,51 ± 1,19 3,64 ± 0,24 > 0,05 
После эксперимента 3,61 ± 0,19 3,75 ± 0,22 > 0,05 

Проба Штанге, с 
До эксперимента 54,30 ± 7,45 54,80 ± 7,58 > 0,05 
После эксперимента 57,50 ± 7,63 61,50 ± 7,69 < 0,05 

Проба Генчи, с 
До эксперимента 19,80 ± 1,97 20,50 ± 2,91 > 0,05 
После эксперимента 21,10 ± 1,92 27,65 ± 2,89 < 0,05 

Экскурсия грудной клетки, см 
До эксперимента 8,14 ± 0,92 8,24 ± 0,88 > 0,05 
После эксперимента 9,24 ± 0,94 11,39 ± 0,83 < 0,05 

Индекс Гарвардского степ-теста 
До эксперимента 68,51 ± 2,58 68,68 ± 2,13 > 0,05 
После эксперимента 69,99 ± 2,73 73,70 ± 2,44 < 0,05 

 

Из данных таблицы видно, что во всех тестах 
наблюдается улучшение показателей по сравнению с 
исходными. Достоверные улучшения выявлены в ше-
сти тестах. 

Оздоровительный эффект занятий выразился в по-
ложительной динамике уровня физической работо-
способности по результатам Гарвардского степ-теста. 
Улучшились показатели проб Штанге и Генчи.  

Увеличилась экскурсия грудной клетки. Жизнен-
ная емкость легких не изменилась за период экспери-
мента. Повысился уровень силовых и скоростно-
силовых качеств у студентов. 

В заключение можно отметить следующее. Результа-
ты эксперимента, в котором приняли участие студенты, 
имеющие заболевания опорно-дви-гательного аппарата, 
продолжавшегося в течение 10 месяцев, подтвердили 
эффективность разработанной методики тренировки с 
применением тренажерных устройств, которая вырази-
лась в улучшении функционального состояния сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем, повышении уров-
ня силовых качеств студентов. Дальнейшее исследова-
ние предполагается продолжить в изучении методики 
применения тренажерных устройств на занятиях со сту-
дентами, имеющими другие заболевания. 
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Most research papers on physical education of students note worse health, physical and functional condition of students. A solution 
to this problem would be to use new organizational forms of activity, the use of physical culture tools popular with the youth. Exer-
cise machines of various designs are widely used in the recovery and support of physical condition. The use of exercise machines in 
the universities at classes with students of special medical group will significantly expand the range of means and methods of thera-
peutic physical culture and improve the recreational effectiveness of exercise. The health care effect of training on exercise machines 
is to improve the functional state of the musculoskeletal system. Restorative effect of exercise is achieved by their implementation 
with resistance. The level of power abilities of back, abdominal, shoulder girdle muscles is supported. The training class combines 
general developmental, breathing, and relaxation exercises. The main goal of treatment is to strengthen the back muscles and restore 
the symmetry of their structure. The axial load directly on the spine is not allowed. The aim of our work is to develop a technique of 
training on exercise machines in the training process of university students with musculoskeletal system disorders and an experi-
mental confirmation of its effectiveness in the teaching experiment. Once a week the control group swam in the pool and once a 
week they played sports games. The experimental group worked in the pool and in the gym, once a week each. For training in the 
gym, we have developed an experimental technique. The duration of each power exercise was 35 seconds. The time of rest between 
the exercises was 85 seconds for two minute intervals between sets, 145 seconds for three minute intervals, etc. By the number of 
repetitions we used non-extreme regulated and repeated loads. The load value was average – the strain rate was 40 to 60% of the 
maximum. With the development of the functionality of the organism the load was 60% due to the number of repetitions which 
caused the greatest fatigue. When correcting the existing deformation and vertebral muscle tone imbalance the load was 40%. The 
intensity of the load was moderate (heart rate of 120-140 bpm). The load was chosen for each student individually. During the class 
we recorded the heart rate after the exercise and in the rest period. To assess the effectiveness of the experimental procedure we used 
methods of pedagogical testing of the physical condition of the students before and after the experiment (Harvard Step Test, spirome-
try, Stange sample, Genchi sample, dynamometry, tests of power, speed and power abilities). The effectiveness of exercise at the 
gym in the educational process of students with musculoskeletal system disorders is experimentally confirmed on the basis of signifi-
cant differences of the physical condition of students of the control and experimental groups after its application. 
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