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реабилитации спортсменов-студентов высокой квалификации с заболеваниями опорно-двигательного 
аппарата и предлагаются пути решения данной проблемы. 

Ключевые слова: спортсмен, реабилитация, многофункциональный тренажер Бубновского, позвоноч-
ник, заболевания опорно-двигательного аппарата 
 
Соревновательная и тренировочная дея-

тельность в современном спорте высших дости-
жений характеризуется, прежде всего, предель-
ными физическими и психическими нагрузками, 
которые в определенной степени могут реализо-
ваться в патологическом направлении через раз-
личные заболевания опорно-двигательного аппа-
рата (ОДА). Одним из таких серьезных заболе-
ваний является остеохондроз позвоночника. Не-
обходимо подчеркнуть, что на сегодняшний день 
практически каждый второй спортсмен после 20-
летнего возраста имеет рентгенологические при-
знаки поражения позвоночника остеохондрозом. 
Остеохондроз (от греческих osteon – кость, 
chondros – хрящ) – это дегенеративно-дистрофи-
ческое заболевание межпозвоночных дисков, 
сопровождающееся биохимическими измене-
ниями ткани позвонков. Основными причинами 
этого поражения позвоночных структур считают 
неблагоприятную наследственность, возрастные 
изменения в организме, неадекватные физиче-
ские нагрузки, нарушения осанки, нервно-
психические стрессы, травмы.  

В ходе проведенного теоретического анализа 
литературных источников, посвященных проблеме 
исследования, удалось выяснить, что снижение 
силовой выносливости мышц спины, обусловлен-
ное генетическими и средовыми факторами – клю-
чевое звено патогенеза неврологических проявле-
ний остеохондроза позвоночника, ведущего к 
спазмам-судорогам мышц позвоночника, наруше-
ниям миофасциальных тканей, сжатиям дисков, 
сопровождающимся компрессией нервов и нару-
шением функции межпозвоночных суставов. В 
нашем случае эти процессы разворачиваются на 
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фоне предельных и запредельных физических и 
психических нагрузках, что может сопровож-
даться синдромом хронических болей в нижней 
части спины (ХБНС) [2].  

Для предупреждения и профилактики воз-
никновения патологических и предпатологиче-
ских состояний ОДА у спортсменов-студентов 
высокой квалификации необходима система 
профилактики и реабилитации возможных пато-
логий на фоне предельных физических нагрузок, 
которая должна включать современные методы 
пролонгированного врачебно-педагогического 
контроля. Именно поэтому мы выдвигаем поло-
жение о крайней необходимости и обязательно-
сти применения специальных восстановительных 
мероприятий для нормализации функционально-
го состояния ОДА студентов-спортсменов. В ус-
ловиях тренировочной, соревновательной дея-
тельности и в посттренировочное восстановле-
ние следует непременно вводить специальные 
мероприятия, разгружающие позвоночник, вос-
станавливающие нормальное кровообращение, 
лимфообращение, перфузию межтканевой жид-
кости и оптимизирующие функциональное со-
стояние межпозвонкового диска, предупреж-
дающие возникновение как негативных морфо-
логических трансформаций позвоночника (пер-
вичная профилактика), так и синдромальные 
проявления остеохондроза (вторичная профилак-
тика).  

Одна из таких инновационных методик, 
имеющих лечебное, реабилитационное, рекреа-
ционное и профилактическое значение, предла-
гается для реабилитации больных остеохондро-
зом, она основана на использовании методики 
физической реабилитации, включающей силовые 
упражнения на специальном реабилитационном 
оборудовании в сочетании с водными процеду-
рами, суставной гимнастикой с элементами аэ-
робики, массажем и мануальной терапией. Такая 
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 методика представлена известным специалистом 
в области оздоровительных программ Бубнов-
ским С.М., заведующим кафедрой функциональ-
ного восстановления и физической реабилитации 
МИОО. Он разработал систему правильных, 
безопасных упражнений на специальных трена-
жерах (многофункциональный тренажер Бубнов-
ского (МТБ)), которые, с одной стороны, снима-
ют осевую нагрузку с позвоночника и суставов, а 
с другой восстанавливают микроциркуляцию в 
глубоких мышцах позвоночника, снимая тем са-
мым боль и восстанавливая трудоспособность. 

С целью изучения влияния данной мето-
дики на функцию ОДА и всего организма в це-
лом у студентов-спортсменов с остеохондрозом 
позвоночника был проведен педагогический 

эксперимент продолжительностью с октября 
2008 г. по июнь 2009 г. Были сформированы две 
группы студентов-спортсменов высокой квали-
фикации – кандидаты в мастера спорта и мастера 
спорта России по Олимпийским видам спорта. 
Исследование проводилось на базе Ульяновского 
физкультурно-спортивного техникума Олимпий-
ского резерва и на базе Ульяновского реабилита-
ционного центра кинезитерапии. Контрольная 
группа занималась по традиционной программе 
учебно-тренировочной деятельности. У спорт-
сменов экспериментальной группы были внесе-
ны изменения в условия учебно-тренировочной 
деятельности, которые касались раздела спор-
тивной подготовки профилактики и реабилита-
ции, основанные на методики Бубновского.  

 

 
 

При применении инновационной мето-
дики для студентов-спортсменов высокой ква-
лификации решались следующие задачи:  
- нормализовать функциональные показатели 
ОДА; 
- снять страх перед двигательным действием, 
которое приводило к возникновению болевых 
ощущений и снижало эффективность выпол-
нения, восстановить динамический стереотип 
данного двигательного действия;  
- устранить спазмы мышц позвоночника;  
- восстановить мышечную константу (отноше-
ние мышечной массы к весу тела) и создать 
«мышечный корсет» позвоночника, сформи-
роть и закрепить навык правильной осанки;  
- уменьшить интенсивность или купировать 
боли;  

Основным принципом профилактики и 
реабилитации при болях в спине у спортсменов-
студентов на различных этапах реабилитации 
явилась строгая индивидуализация занятий в 
зависимости от этапа реабилитации, адекват-
ность нагрузки, последовательная активизация 

воздействий на определенные функции и весь 
организм путем наращивания объема и слож-
ности нагрузок для достижения тренирующего 
эффекта; соблюдение дидактических принци-
пов в обучении занимающегося.  

Для решения поставленных задач была 
разработана следующая методика профилакти-
ка и реабилитации спортсменов-студентов вы-
соких разрядов:  
1. Диагностика (анамнез). 
2. Тестирование мышечной константы (тре-
нажер МТБ). 
3. Составление индивидуальной программы 
профилактики и заболеваний ОДА (индивиду-
альная карта профилактики и реабилитации). 
4. Реализация курса профилактики и реаби-
литации.  

Курс занятий состоял из 12 сеансов в 
течение месяца, продолжительность одного 
занятия составляла два-два с половиной часа 
по 3 раза в неделю. Занятия состояли из блока 
силовых упражнений на тренажерах (90 мин): 
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 - силовые упражнения на тренажерах специ-
ального типа (МТБ). Уникальность использо-
вания МТБ заключается в возможности акти-
визации спазмированных глубоких мышц по-
звоночника и суставов без осевой нагрузки с 
точным дозированием необходимых физиче-
ских усилий; 
- суставная гимнастика с элементами аэробики, 
стретчинга, йоги, способствовавшая решению 
задач купирования спазмов мышц позвоночни-
ка и болей в спине, коррекции нарушений 
осанки, повышения подвижности позвоночни-
ка, аэробной функции;  
- гидропроцедуры для купирования спазмов 
мышц позвоночника и болей в спине. 

Результаты исследований. В ходе про-
веденного исследования с использованием ме-
тодов исследования: анамнеза; самотоскопии; 
опроса; методы определения общей и специ-
альной физической подготовленности; методов 
математической статистики удалось выявить 
что, практически все студенты спортсмены 
Ульяновского физкультурно-спортивного тех-
никума Олимпийского резерва, входящие в 
экспериментальную группу, характеризовали 
динамику своего общего состояния как поло-
жительную. У них исчезли боли, нарушения 
функции периферических нервов, повысилась 
мышечная сила, нормализовались рефлексы и 
чувствительность, состояние паравертебраль-
ных мышц и объем движений в суставах, 
улучшилась осанка, исчезли признаки плоско-
стопия, улучшилась двигательная активность 
(способность увеличивать объем нагрузок в 
тренировочном процессе), повысилась обще-
ственная активность, нормализовался психоло-
гический фон. Кроме этого произошел прирост 
спортивно-технических результатов в тех ви-
дах спорта, в которых специализируются сту-
денты спортсмены. Студенты-спортсмены, 
входящие в контрольную группу, не отмечали 

значительной положительной динамики своего 
физического состояния. Проведенный матема-
тическо-статистический анализ результатов 
участников контрольной группы не выявил 
достоверно-значимых различий в показателях 
в начале и конце педагогического эксперимен-
та в этой группе.  

Выводы: 
1. В процессе педагогического эксперимента 
с использованием современной методики про-
филактики и реабилитации (метода Бубновско-
го С.М.) заболеваний ОДА у студентов-
спортсменов высокой квалификации экспери-
ментальной группы, произошли позитивные 
изменения, которые достоверно выше, чем у 
студентов спортсменов, не использовавших 
данный метод оздоровления. 
2. Использование метода Бубновского С.М. 
выступает, с одной стороны, как средство 
профилактики и реабилитации заболеваний 
ОДА, с другой стороны, как эффективное 
средство общей и специальной физической 
подготовленности. 
3. В процессе учебно-тренировочной и спор-
тивной деятельности необходимо использова-
ние данной методики Бубновского С.М. в пе-
реходный период годичного цикла спортивной 
подготовки.  
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