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Abstract. The research of athletes of different types of sport with osteochondrosis of lumbar and sacral 
department of backbone before and after complex of special physical exercises of the muscles of back and 
prelum abdominale directed to strengthening is conducted. It has allowed to restore physical efficiency of athletes 
what the held testing on the stationary bicycle testifies to.
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С ПОСЛЕДСТВИЯМИ ОСТЕОХОНДРОЗА 
ПОЗВОНОЧНИКА
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Аннотация. Проведено исследование спортсме-
нов различных видов спорта с остеохондрозом по-
яснично-крестцового отдела позвоночника до и 
после комплекса специальных физических упраж-
нений направленных на укрепление мышц спины 
и брюшного пресса. Это позволило восстановить 
физическую работоспособность спортсменов, о 
чем свидетельствует проведенное тестирование на 
велоэргометре.

Актуальность работы. В настоящее время от‑
мечена тенденция к увеличению числа больных 
остеохондрозом позвоночного столба, который 
считается заболеванием века. Данным заболева‑
нием довольно часто страдают спортсмены, так 
как в результате интенсификации нагрузок при 
нерациональной тренировке опорно‑двигатель‑
ный аппарат спортсмена претерпевает значи‑
тельную структурную перестройку, что может 
явиться предпосылкой к развитию дегенератив‑
ных изменений в позвоночнике, к остеохондрозу 
межпозвоночных дисков.

Остеохондроз встречается у 87–90% спортсме‑
нов высшей квалификации, преимущественно 
представителей скоростно‑силовых видов спор‑
та, относящихся к циклическим видам спорта в 
видах спорта, где это связано с чрезмерно дли‑
тельным временем статического напряжения в 
области спины (1, 3, 8).

Поражая спортсменов, остеохондроз лимити‑
рует их физическую работоспособность, способ‑
ствует более быстрому наступлению утомления и 
снижению спортивных результатов (8, 9).
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(становая); определение специальной работоспо‑
собности осуществлялось велоэргометрической 
нагрузкой с определением мощности, возмож‑
ности для испытуемого спортсмена, физической 
нагрузки.

Методика лечебной физкультуры. Нами была 
разработана и использована методика приме‑
нения средств лечебной физической культуры в 
тренировке спортсменов целью которой является 
восстановление спортивной работоспособности, 
отдаление утомления, повышение специальной 
работоспособности и предупреждение проявле‑
ний остеохондроза у спортсменов.

Мы модифицировали тренировочные заня‑
тия введением в него комплекса средств лечебной 
физической культуры, включающих специальные 
физические упражнения.

Специальные физические упражнения были 
направлены на:

1. Укрепление мышц спины и брюшного прес‑
са, создание «мышечного корсета».

2. Укрепление ослабленных ягодичных и икро‑
ножных мышц.

3. Повышение силовой выносливости мышц 
туловища.

4. Расслабление мышц поясничного отдела по‑
звоночника и задней поверхности бедра.

5. Улучшение крово– и лимфообращения, 
обмена веществ в тканях поясничного отдела 
позвоночника.

6. Сохранение нормальной подвижности в по‑
ясничном отделе позвоночника.

7. Уменьшение или предупреждение болевых 
ощущений.

Результаты и обсуждение. В соответствии с 
поставленными задачами, нами разработана ме‑
тодика применения специальных физических 
упражнений, направленных на восстановление 
работоспособности спортсменов, страдающих 
остеохондрозом поясничного отдела позвоночни‑
ка. И на предупреждение его обострений, которое 
дифференцируется в зависимости от проявлений 
заболевания, особенностей построения трениро‑
вочного занятия в периоды подготовки. 11 групп 
специальных физических упражнений, разрабо‑
танных нами, представлены в таблице 1. Каждая 
из представленных групп упражнений предусма‑
тривает использование многих вариантов упраж‑
нений. Выбор упражнений индивидуален и зави‑
сит от возраста, физической подготовленности 
спортсменов, наличия резерва «свободного» вре‑
мени в тренировке и проявления заболевания.

В связи с этим возникает необходимость в 
разработке эффективных средств и методов вос‑
становления спортивной работоспособности у 
спортсменов, страдающих остеохондрозом по‑
звоночника и предупреждения его обострений в 
процессе учебно‑тренировочных занятий.

Организация исследования. Исследование 
проводилось в течение 2013–2014 гг. в Москве, в 
ШВСМ. Были протестированы 18 спортсменов, 
произведено 56 измерений. Участвующие в педа‑
гогическом эксперименте спортсмены были раз‑
делены по двум подгруппам: в первую подгруппу 
вошли спортсмены с установленным диагнозом – 
остеохондроз пояснично‑крестцового отдела по‑
звоночника, во вторую подгруппу – спортсмены 
с периодическими болями в поясничной области, 
с повышенной утомляемостью мышц спины, с по‑
ниженной способностью сохранять статические 
позы.

Испытуемые – две группы спортсменов среди 
которых были борцы, тяжелоатлеты и легкоатле‑
ты (десятиборцы).

Задачи исследования: 
1. Изучить влияние методики ЛФК для восста‑

новления работоспособности спортсменов.
2. Отследить эффективность и результатив‑

ность методики ЛФК.
3. Оценить изменения влиянии данной мето‑

дики на испытуемых.
Целью нашей работы стала разработка ме‑

тодики ЛФК для успешного восстановления ра‑
ботоспособности спортсменов с остеохондрозом 
позвоночника и меры его предупреждения в 
случаях обострения в процессе учебно‑трени‑
ровочных занятий. При разработке нашей мето‑
дики мы исходили из анатома‑биомеханических 
особенностей позвоночного столба. Известно, 
что величина соотношений внешнего давления 
на единицу площади межпозвоночного диска и 
регулируемого внутридискового давления зако‑
номерно связана с величиной внешней нагрузки 
на него (6, 7).

Учет биомеханических особенностей по‑
звоночного столба позволит нам рационально 
использовать средства, направленные на вос‑
становление спортивной работоспособности, 
предупреждение патологических изменений и 
правильность корректировки тренировочной на‑
грузки (4, 6, 11).

Методы исследования: анкетирование, из‑
учение медицинских карт спортсменов с диагно‑
зом: остеохондроз позвоночника, динамометрия 
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1 Упражнения для 
укрепления мышц 
живота и спины 

«разгрузочные» 
лежа на спине, 
лежа на животе 
(под животом и 
поясницей валик)

макси‑
мальная

медлен‑
ный

близко к 
максимуму

характер упражнения 
дифференцируется в 
зависимости от спор‑
тивной специализации.

2 Упражнения на 
расслабление 

лежа на спине, 
ноги согнуты в 
коленях, лежа на 
животе, под жи‑
вотом валик.

мини‑
мальная 

медлен‑
ный

2–3 раза по 
20–30 секунд 

при выполнении 
упражнения на рассла‑
бление, закрыть глаза, 
сосредоточиться на 
упражнении.

3 Упражнение в «ки‑
физировании» по‑
звоночника (сгиба‑
ние в сагиттальной 
плоскости)

лежа, коленно‑
кистевое сгиба‑
ние, висы.

средняя медлен‑
ный

3–4 раза можно сочетать «кифо‑
зирование» с растяже‑
нием мышц используя 
отягощения.

4 Упражнение на рас‑
тяжение мышц спины 
и задней поверхности 
бедра

лежа, стоя, висы. средняя средний индивиду‑
ально

возможны чистые 
и смешанные висы, 
а также их вариан‑
ты с отягощениями, 
махи ногами с мак‑
симально возможной 
амплитудой.

5 Дыхательные 
упражнения

лежа, сидя, стоя. мини‑
мальная

медлен‑
ный

3–4 раза динамические и ста‑
тические  упражне‑
ния можно сочетать 
с упражнениями на 
расслабление.

6 Упражнения для со‑
хранения подвиж‑
ности в поясничном 
отделе позвоночника 
и в тазобедренных 
суставах

лежа, сидя, стоя. средняя медлен‑
ный и 
средний

8–10 раз применять при ограни‑
ченной подвижности в 
поясничном отделе

7 Упражнения на фор‑
мирование правиль‑
ной осанки

лежа, сидя, стоя. средняя 
и макси‑
мальная

медлен‑
ный

3–4 раза более эффективны 
в юношеском воз‑
расте, когда легче 
предупредить.

8 Упражнения в изо‑
метрическом режиме( 
упражнения изоме‑
трического характера)

лежа, сидя, стоя. макси‑
мальная

медлен‑
ный

по 1–2 минуте отягощение исполь‑
зуют в разгрузочных 
исходных положе‑
ниях и сочетают с 
расслаблением

9 Упражнения для 
укрепления осла‑
бленных ягодичных 
и трехглавой мышц 
голени

лежа, коленно‑
кистевое, стоя.

средняя 
и макси‑
мальная

медлен‑
ный и 
средний

20–30 раз количество повторений 
обратно пропорцио‑
нально величине отяго‑
щения. показаны при‑
меры для спортсменов i 
и ii подгрупп

10 Упражнение для 
укрепления меж‑
поперечных и ме‑
жостистых мышц 
поясничного отдела 
позвоночника

лежа, стоя макси‑
мальная

медлен‑
ный

4–5 раз упражнение трудно 
выполнимо, поэтому 
освоение постепенно

11 «Стретчинг» лежа на спине, 
лежа на животе 
сидя, стоя.

средняя медлен‑
ный

10–30 секунд сеанс «стретчинга» дол‑
жен следовать в обяза‑
тельно порядке после 
разминки

Таблица 1 – Специальные физические упражнения, направленные на восстановление 
работоспособности спортсменов, страдающих остеохондрозом поясничного отдела позвоночника
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В результате проведенного тестирования на‑
блюдается положительная динамика показателей 
специальной работоспособности спортсменов 
(Таблица 4)

Результаты исследований подтверждают, что 
применение специальных физических упражне‑
ний в тренировке спортсменов способствует уве‑
личению показателей специальной работоспособ‑
ности (мощности) в среднем на 575 Вт (р.>0.05).

Анализ результатов воздействия методики ле‑
чебной физической культуры, полученных при 
оценке объективных методов исследования, по‑
зволяет судить о положительном воздействии 
методики на организм спортсмена: улучшении 
кровообращения, обменных процессов, состоя‑
ния нервно‑мышечного аппарата, специальной 
работоспособности.

Субъективно спортсмены отмечают, что в 
результате внедрения методики лечебной физи‑
ческой культуры у них наблюдалось снижение 
рецидивов заболевания, уменьшение частоты 
проявления болевых ощущений в перенапряжен‑
ных сегментах, появилась возможность эффек‑
тивно использовать все тренировочное время.

Вывод. Таким образом, на основе изучения ре‑
зультатов объективных и субъективных методов 
исследования можно сделать вывод, что разрабо‑
танная методика, направленная на применение 
средств лечебной физической культуры, эффек‑
тивна и имеет целенаправленное воздействие на 
восстановление специальной работоспособности 
у тренирующихся спортсменов, имеющих остео‑
хондроз позвоночника и на предупреждение его 
обострений. 

Из представленных упражнений были ин‑
дивидуально составлены комплексы лечебной 
гимнастики, которые спортсмены изучали и при‑
меняли в тренировке. Для устранения «эффекта 
привыкания» через каждые 3–4 недели комплек‑
сы лечебной физической культуры менялись, 
увеличивалось количество повторений каждого 
упражнения.

Результаты исследований. Для определения 
влияния разработанной нами методики ЛФК и, 
исходя из поставленных задач, мы провели иссле‑
дование спортсменов до и после эксперимента с 
помощью метода антропометрии и тестирования 
на велоэргометре.

1. Исследование динамики силы мышц‑
разгибателей спины осуществляется методом 
становой динамометрии (Таблица 2).

Исследования показали, что под воздействием 
специальных физических упражнений повышает‑
ся способность мышц к проявлению качества силы.

Наблюдается прирост показателей силы 
мышц‑разгибателей спины в среднем на 8,0 кг.

Перед повторным исследованием испытуе‑
мыми в качестве разминки были сделаны стрет‑
чинговые упражнения и показатель силы мышц‑
разгибателей спины в среднем увеличился еще на 
5,6 кг, что позволяет заключить, что стретчинг, 
выполняемый перед силовыми упражнениями 
способствует повышению силы мышц (Таблица 3).

Таким образом, перед силовыми упражнения‑
ми целесообразно выполнять стретчинг и упраж‑
нения на растяжение мышц.

Тестирование (работа на велоэргометре в тече‑
ние 7 минут с максимальной мощностью).

Таблица 4 – Динамика показателей тестирования (велоэргометр)

Таблица 3 – Динамика показателей силы мышц-разгибателей спины под влиянием стретчинга 

Таблица 2 – Исследование динамики силы мышц-разгибателей спины

До эксперимента После эксперимента Разница
1575±28,31 2150±33,98 +575

Группа спортсменов До эксперимента После эксперимента Разница
I группа 179,57±5,41 184,97±5,36 +5,4
II группа 181,1±5,14 186,7±5Д2 +5,6

Группа спортсменов До эксперимента После эксперимента Разница
I группа 172,0+5,4 179,57 ±5,41 =+7,57
II группа 173,92 ±5,08 181,1 ±5,14 =+7,18
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