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Аннотация. Нерегулярная физическая активность, длительное сидение за компьютером, рабочим столом, 
травмы и стресс – все это приводит к различным проблемам опорно-двигательного аппарата у студентов.  Кроме 
того, многие студенты не уделяют должного внимания своему питанию и образу жизни, что также способствует 
развитию болезней опорно-двигательного аппарата. В статье на основе актуальности избранного направления про-
ведено исследование с целью установления влияния занятий плаванием на состояние и самочувствие студентов, 
имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата, а именно сколиоз, повреждения капсульно-связочного аппа-
рата коленного сустава и туннельный синдром. Установлено, что после трех месяцев занятий плаванием у студен-
тов, имеющих различные нарушения опорно-двигательного аппарата, болевые ощущения менее выражены, чем 
должны быть при клинической картине их заболеваний. Также выявлено, что общее самочувствие, активность и 
настроение студентов улучшилèсь, что свидетельствует об их благоприятном психологическом состоянии.© 
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Введение 
Нарушения опорно-двигательного аппарата явля-

ются одним из самых распространенных нарушений 
здоровья у студентов. По данным, приводимым в своей 
работе А.О. Егорычевûì (2022), в высших учебных 
заведениях Российской Федерации количество 
студентов, отнесенных к специальным медицинским 
группам для занятий физической культурой, в среднем 
составляет уже около 40%. При этом нарушения 
опорно-двигательного аппарата составляют от 15% до 
43% от всех отклонений в здоровье учащихся. 

© Щербин Д. В., Егоров Д. Е.,  
Дмитриева Н. Г., Рассомахин М. И., 2024 

Нерегулярная физическая активность, длительное 
сидение за компьютером, рабочим столом, травмы и 
стресс – все это, по мнению В.Ю. Путилиной и др. 
(2023), приводит к различным проблемам опорно-двига-
тельного аппарата у студентов.  Кроме того, по мнению 
А.В. Бодакина и др. (2023), многие студенты не уделяют 
должного внимания своему питанию и образу жизни, 
что также способствует развитию болезней опорно-дви-
гательного аппарата. 

Общеизвестно, что плавание применяется при нару-
шениях опорно-двигательного аппарата, как один из 
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наиболее эффективных методов лечения и профилак-
тики. Этот вид спорта позволяет равномерно распреде-
лить нагрузку на все группы мышц, способствует улуч-
шению кровообращения и обмену веществ в организме. 
Так А.А. Третьяков и др. (2019) указывают, что регу-
лярные занятия плаванием помогают укрепить мышцы 
спины, живота, рук и ног, а также обладают успокаи-
вающим эффектом, снимают напряжение и спазмы 
мышц. А также, что плавание имеет антистрессовый эф-
фект, помогает расслабиться и снять эмоциональное 
напряжение, что немаловажно для представителей сту-
денческой молодежи, имеющих нарушения опорно-дви-
гательного аппарата. 

В связи с этим, нами была определена цель исследо-
вания – установить, какое влияние оказывает плавание 
на состояние и самочувствие студентов, имеющих опре-
деленные нарушения опорно-двигательного аппарата: 
сколиоз, повреждения капсульно-связочного аппарата 
коленного сустава и туннельный синдром.  

С помощью анализа научно-методической литера-
туры нами установлено, что популярные среди студен-
тов нарушения опорно-двигательного аппарата: ско-
лиоз, повреждения капсульно-связочного аппарата ко-
ленного сустава и туннельный синдром, имеют свои осо-
бенности клинических проявлений. 

Сколиоз – это заболевание опорно-двигательного ап-
парата, при котором происходит искривление позвоноч-
ника. В норме позвоночник имеет физиологические из-
гибы, обеспечивающие амортизацию при ходьбе и дру-
гих нагрузках. При сколиозе же эти изгибы становятся 
патологическими, их формы подразделяют на не-
сколько типов и четыре степени. Основными причинами 
развития сколиоза О.А. Сбитнева (2020) называет не-
правильную осанку, слабость мышц спины, неравномер-
ную нагрузку на позвоночник, травмы, а также врож-
дённые аномалии развития позвонков. У студентов ско-
лиоз развивается из-за длительного сидения за партой в 
неправильной позе, длительного использование смарт-
фона в активном режиме, отсутствия физической актив-
ности. Симптоматика сколиоза проявляется посред-
ством заметной деформации позвоночного столба, быст-
рой утомляемости, снижения подвижности позвоноч-
ника, а также посредством болевых ощущений в обла-
сти груди, спины или шеи.  

Повреждения капсульно-связочного аппарата колен-
ного сустава – это группа заболеваний, характеризую-
щихся нарушением целостности связок коленного су-
става. Как указывают П. Лилян и Н. Г. Аринчина 
(2023), у студентов такие повреждения часто возникают 
из-за недостаточной физической подготовленности, не-
соблюдения правил безопасности при занятиях спортом, 
падений, ударов и других травм. Симптомами данного 
нарушения являются: отёчность в области колена, огра-
ничение подвижности сустава, ощущение хруста, неста-
бильность коленного сустава и боль в коленном суставе, 
усиливающаяся при движении. 

Туннельный синдром – это заболевание, которое воз-
никает из-за сдавления срединного нерва в запястном 
канале и которое приводит к нарушению чувствитель-
ности и движений пальцев кисти. По утверждению Е.А. 
Филипповой (2016) у студентов туннельный синдром 
развивается из-за длительной работы за компьютером 
или другими устройствами, где требуются повторяющи-
еся движения рук. К симптомам данного заболевания 

относятся: слабость в руке, трудности при захвате пред-
метов, потеря чувствительности в некоторых областях 
руки, онемение и болевые ощущения в кисти, суставе, 
пальцах руки. 

Таким образом, все эти нарушения опорно-двига-
тельного аппарата объединяет наличие болевых ощуще-
ний в симптоматике. 

К вышеизложенному необходимо добавить, что со-
гласно данным М.И. Вайберт (2018) у студентов, имею-
щих нарушения опорно-двигательного аппарата, нали-
чие этого физического недостатка оказывает значитель-
ное влияние на психологическое состояние, общее само-
чувствие и настроение, на взаимоотношения с окружа-
ющим миром. Это связано с тем, что такие нарушения 
ограничивают их возможности в повседневной жизни, 
включая обучение и социальную активность. 

 
Материалы и методы исследования 

Для достижения цели данной работы нами было про-
ведено исследование на базе Московского государствен-
ного лингвистического университета в период с февраля 
по май 2024 года. Выборку составили 10 студентов (18-
22 лет), обучающихся в высшем учебном заведении и 
имеющих поставленный в медицинском учреждении ди-
агноз, связанный с нарушением опорно-двигательного 
аппарата: 

 сколиоз первой и второй степени у 3 студентов; 

 повреждения капсульно-связочного аппарата 
коленного сустава у 4 студентов; 

 туннельный синдром у 3 студентов. 
Все эти студенты в течение последних 3 месяцев за-

нимались плаванием два раза в неделю. Основными сти-
лями плавания студенты выбирали брасс с удлиненной 
паузой скольжения, кроль и плавание на спине. Общее 
время нахождения на воде за один сеанс плавания со-
ставлял 45 минут. Все студенты прошли медицинский 
осмотр и имели допуск к занятиям плаванием. 

Для выявления влияния плавания на состояние и са-
мочувствие студентов, имеющих определенные наруше-
ния опорно-двигательного аппарата, нами были прове-
дено два опроса. Первый опрос проводился для опреде-
ления влияния плавания на выраженность болевых 
ощущений студентов, второй – на их самочувствие и 
настроение.  

Для измерения выраженности болевого ощущения 
применялась цифровая шкала боли, где 0 – боль отсут-
ствует, а 10 – самая сильная боль, которую себе можно 
представить. Данная шкала широко применяется для 
диагностики опорно-двигательного аппарата. В про-
цессе опроса студентам были заданы следующие во-
просы: 

1. Как бы вы оценили свои болевые ощущения в 
покое? 

2. Как бы вы оценили свои болевые ощущения при 
движении (при движении в суставах)? 

3. Отмечаете ли вы наличие тянущих болей? 
4. Как бы вы оценили болевые ощущения в ночное 

время суток? 
 

Результаты 
Усредненные результаты в баллах, полученные с по-

мощью опроса для измерения выраженности болевого 
ощущения, представлены в табл. 1.  
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Таблица 1 – Результаты опроса о выраженности болевого ощущения 

 
Номер вопроса Нарушение опорно-двигательного аппарата 

Сколиоз Повреждения коленного сустава Туннельный синдром 
1 1,1 0,2 0 
2 1,8 4,1 3,4 
3 1,5 3,3 0,2 
4 0,2 0,2 0 

 
Таким образом, по всем показателям у всех испыту-

емых величина болевых ощущений согласно цифровой 
шкале боли не достигает даже значений «умеренная 
боль», а именно такие болевые ощущения входят в кли-
ническую картину по данным заболеваниям. Наимень-
шие болевые ощущения фиксируются студентами в ноч-
ное время и в состоянии покоя. При выполнении дви-
жения, в том числе и в пораженном суставе в большей 
степени отмечают болевые ощущения студенты, имею-
щие повреждения капсульно-связочного аппарата ко-
ленного сустава, в меньшей степени – студенты, имею-
щие сколиоз. Тянущие боли практически отсутствуют у 
студентов с туннельным синдромом, но отмечаются не-
которыми студентами с повреждениями коленного су-
става.  

Для определения самочувствия студентов приме-
нялся опросник «Самочувствие, активность, настрое-
ние» (САН), в рамках которого осуществлялась оценка 
трех аспектов: 

 Самочувствие – это комплекс субъективных 
ощущений, отражающих степень психологической ком-
фортности состояния человека; 

 Активность – сфера проявления темперамента, 
определяемая интенсивностью и объемом взаимодей-
ствия человека с физической и социальной средой. 

 Настроение – сравнительно продолжительное, 
устойчивое состояние человека, которое в целом пред-
ставлено эмоциональным фоном. 

Усредненные результаты в баллах, полученные с по-
мощью опросника САН, представлены в табл. 2.  
 

Таблица 2 – Результаты опроса для определения самочувствия 
 

Шкала Нарушение опорно-двигательного аппарата 

Сколиоз Повреждения коленного сустава Туннельный синдром 
Самочувствие 5,1 5,3 5,3 
Активность 4,9 5,0 4,8 
Настроение 5,2 5,2 5,4 

 
Таким образом, показатели самочувствия студентов, 

имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата, 
находятся на высоком уровне (более 5,0 баллов) и сви-
детельствуют о нормальном психологическом состоянии 
испытуемых. Показатели активности студентов немного 
ниже, но все равно характеризуются как благоприятные 
(более 4,0 баллов). Показатели настроения студентов, 
имеющих нарушения опорно-двигательного аппарата, 
также находятся на высоком уровне (более 5,0 баллов) 
и свидетельствуют о нормальном психологическом со-
стоянии испытуемого. 

 
Выводы 

Установлено, что после трех месяцев занятий плава-
нием у студентов, имеющих различные нарушения 

опорно-двигательного аппарата, болевые ощущения ме-
нее выражены, чем должны быть при клинической кар-
тине их заболеваний. Также выявлено, что общее само-
чувствие, активность и настроение студентов улучши-
лось, что свидетельствует об их благоприятном психо-
логическом состоянии. Таким образом, установлено, что 
плавание благотворно влияет на физическое и психоло-
гическое состояние студентов, имеющих в заболевания: 
сколиоз первой и второй степени, повреждения кап-
сульно-связочного аппарата коленного сустава и тун-
нельный синдром.  
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Abstract. Irregular physical activity, prolonged sitting at the computer, desk, injuries and stress - all this leads to 

various problems of the musculoskeletal system in students. In addition, many students do not pay due attention to 
their diet and lifestyle, which also contributes to the development of diseases of the musculoskeletal system. In the 
article, based on the relevance of the chosen direction, a study was conducted to establish the influence of swimming 
on the condition and well-being of students with musculoskeletal disorders, namely scoliosis, damage to the capsular 
ligamentous apparatus of the knee joint and carpal tunnel syndrome. It has been established that after three months of 
swimming lessons in students with various musculoskeletal disorders, pain is less pronounced than it should be in the 
clinical picture of their diseases. It was also revealed that the general well-being, activity and mood of students im-
proved, which indicates their favorable psychological state. 
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