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Abstract. The article presents the results of rapid diagnosis of the functional state of the knee joints and 
recommended measures for the prevention of such disorders and the possibility of preventing the aggravation 
of the condition.

ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ ВОЗДЕЙСТВИЯ 
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ  

ПРИ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ НАРУШЕНИЯХ  
В КОЛЕННЫХ СУСТАВАХ СТУДЕНТОВ  

В УСЛОВИЯХ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ  
ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ

Ключевые слова: опорно-двигательный аппарат, 
физические упражнения, спорт, профилактиче-
ские воздействия, коленный сустав, надколенник.
Аннотация. В статье представлены результаты экс-
пресс-диагностики функционального состояния ко-
ленных суставов и рекомендуемые мероприятия по 
профилактике подобных нарушений и возможности 
предотвращения усугубления состояния.

Введение. Современная информационная ак‑
тивность, отражающая множественные призывы и 
привлекательность, по тем или иным причинам пре‑
стижности, к занятиям фитнесом, спортом, в том 

числе экстремальными видами дополняется стати‑
стикой Всемирной Организации Здравоохранения 
(ВОЗ) о непрерывном росте заболеваний опорно‑
двигательного аппарата (ОДА) населения. 
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Задачи исследования:
1. Выявить предпосылки к функциональным 

нарушениям и непосредственно нарушениям дви‑
жений в коленных суставах студентов в условиях 
учебных занятий по физическому воспитанию. 

2. Разработать рекомендации направленные на 
профилактику травматизма и укрепление колен‑
ных суставов.

Методы исследования:
– анкетирование, опрос;
– тестирование и пальпаторные методы;
– визуальная диагностика.
 Организация исследования. Исследование 

проводилось на базе ФГБОУ ВО «Российский 
экономический университет им. Г.В. Плеханова». 
В исследовании приняли участие 43 студента 1 и 
2 курса, в возрасте от 18 до 20 лет.

Результаты исследования.
1. При проведении исследования были выявле‑

ны следующие предпосылки к функциональным 
нарушениям движений в коленных суставах:

– наличие болезненных (16%) или диском‑
фортных (30%) состояний в коленных суставах 
исследуемых; 

– имеющиеся звуковые эффекты движений 
(щелчки, хруст, потрескивания в коленных суста‑
вах) – более 45%;

– необходимость специфических действий для 
начала ходьбы после длительного сидения с со‑
гнутыми ногами (например, на стуле) – 14%;

– двигательная активность студентов поми‑
мо урочных занятий физическим воспитанием 
в школьные годы, а именно тренировки в видах 
спорта, предусматривающих регулярные посеще‑
ния от 3 раз в неделю и более – 86% (рассматри‑
ваемая как возможные предпосылки возникнове‑
ния нарушений в дальнейшем);

– наличие когда‑либо травм ног – 25%. 
Из общего числа исследованных четверть 

(25,6%) имели какие‑либо травмы ног. 
2. Опрос выявил один случай перенесенной 

операции на коленном суставе, 2 случая перелома 
костей – бедра, голени – в связи с занятиями спор‑
том. Наиболее часто встречалось растяжение связок 
голеностопных суставов, два случая повреждения 
связок коленных суставов, один случай болей в ко‑
ленях неопределенной природы, требовавшей обра‑
щения и наблюдения врачей в период с 9 до 14 лет.

3. Визуальная диагностика «статики» испы‑
туемых, обутых в кроссовки – как объективный 
показатель исследования – позволила определить 
незначительные отклонения в осанке (такие как 

В настоящее время число людей, имеющих 
такого рода проблемы, приближается к 80%. 
Травматизм при любых видах активности соот‑
ветствует этим данным, особенно занятия спор‑
том, а тем более экстремальными видами. И ве‑
роятность, что показатели травматизма будут 
расти, имеют под собой основания: заниматься 
физкультурой (ФК), активно массовым спортом 
и фитнесом приходят лица с уже имеющимися 
предпосылками нарушений ОДА, которые лег‑
ко провоцируются неподходящими нагрузками, 
низким уровнем осознанности реальных возмож‑
ностей и индивидуальных особенностей взросло‑
го работающего человека и др. 

Распространенные проблемы состояния ко‑
ленных суставов легко провоцируются на заня‑
тиях с большим весом, йогой, ударными нагруз‑
ками, экстремальными видами активностей, что 
имеет свои обоснования.

Причинами возникновения болей в коленях у 
молодых людей, в частности студентов, чаще все‑
го являются следующие факторы:

– недостаточная подготовленность к выполне‑
нию физических упражнений;

– чрезмерные нагрузки и разного рода травмы, 
которые в дальнейшем приводят к износу связоч‑
ного аппарата;

– ортопедические предпосылки: при опу‑
скании внутреннего свода стопы перегружа‑
ются внутренние коллатеральные связки, что 
ведет к нарушению состояния коленного су‑
става, нормального положения таза и всего 
позвоночника;

– стремление «любой ценой» достичь спортив‑
ного результата без учета особенностей состоя‑
ния ОДА и конституции; 

– недолеченные заболевания (инфекции, бак‑
терии, аллергии являются причинами воспали‑
тельных процессов в суставах);

– травмы при занятиях спортом.
Перечисленное выше свидетельствуют об акту‑

альности проблемы профилактики заболеваний 
ОДА, и в частности коленных суставов, так как это 
не только ухудшает качество жизни, в том числе 
молодого поколения, но и поражает значительную 
часть населения трудоспособного возраста.

Цель исследования. Разработка комплекса 
упражнений для профилактики травматизма с 
учетом функционального состояния коленных 
суставов студентов, занимающихся в условиях 
учебных занятий по физическому воспитанию в 
Вузе.
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положение головы, асимметрия плеч) и смещение 
центра тяжести на одну ногу.

Однако по результатам визуальной диагности‑
ки «динамики» более детально определялись раз‑
ные проявившие себя нарушения ОДА. 

При выполнении тестового упражнения – 
приседания – наблюдался ряд некорректных эле‑
ментов техники приседаний, а именно:

– недостаточное сгибание в коленях (угол в ко‑
ленях более 90 градусов);

– невозможность сесть глубже (при соответ‑
ствующей рекомендации);

– чрезмерное выдвижение таза вперед;
– сгибание ног, сопровождавшееся движением 

внутрь одного или двух коленей; также: сгибание 
ног, сопровождавшееся движением одного колена 
внутрь, другого наружу (при этом происходило 
скручивание в пояснице и поворот таза);

– со стороны стоп: разворот одной или двух 
стоп наружу; заваливание стопы внутрь (упло‑
щение свода);

– чрезмерное отведение таза назад, сильный 
наклон корпуса вперед и перенос веса в пятки;

– смещение таза в сторону (колени и плечи 
оставались в исходной позиции);

– сопровождение движений хрустом (треском).
Вышеперечисленные нарушения техники вы‑

полнения приседаний свидетельствуют о таких 
нарушениях ОДА как нестабильность колен‑
ных суставов, асимметричность в работе мышц 
нижних конечностей, динамичном проявлении 
плоскостопия, недостаточной мышечной коор‑
динации и низкой способности контролировать 
выполнение движений.

Данные результатов проведенного исследова‑
ния подтверждают идею о том, что требуется зна‑
чительная коррекция биомеханики ОДА студен‑
тов на занятиях по физическому воспитанию, в том 
числе ранее занимавшихся спортом. Поскольку 
«переобучение» считается менее эффективным, 
чем процесс обучения, следует рекомендовать в 
учебном процессе формировать технику не только 
многосуставных движений, по типу приседаний, 
но и движений отдельных двигательных сегмен‑
тов как отражено в специальном профилактиче‑
ском комплексе. Также следует обучать умению 
осуществлять контроль за более мелкой и точной 
моторикой суставов ног при выполнении специ‑
альных упражнений комплекса развития подвиж‑
ности и стабильности суставов ног.

Результатом выполнения рекомендаций яви‑
лось: освоение профилактического комплекса 

студентами (2 юношей и 3 девушки, мотивиро‑
ванные улучшением состояния коленей); регуляр‑
ное выполнение комплекса (2‑3 раза в неделю) на 
протяжении 4 месяцев; объективное улучшение 
функционального состояния коленных суставов 
(исчезли дискомфорт и боль, стали значительно 
реже щелчки, появилась легкость и уверенность 
при осевой физической нагрузке).

Кроме того, были разработаны, опробованы 
и введены в учебные занятия группового фор‑
мата комплексы упражнений, включая индиви‑
дуальные рекомендации в освоении упражнений 
комплекса: 1) комплекс, направленный на профи‑
лактику травматизма и укрепление коленных су‑
ставов (включающий в себя разделы по работе со 
стопами и голеностопными суставами, коленной 
областью и большими ягодичными мышцами); 2) 
со специальными подводящими упражнениями 
для обучения правильной технике приседаний. 

Выводы
1. Проведённое исследование показывает, что в 

процессе учебных занятий имеется возможность 
и необходимость выполнения экспресс тестиро‑
вания состояния коленных суставов студентов с 
целью выявления нарушений. Рекомендовано ос‑
воение методики такого тестирования препода‑
вателями, тренерами. Это позволяет применять 
дифференцированный подход и эффективно под‑
бирать нагрузку студентам с учетом состояния 
коленных суставов.

2. В ходе исследования установлено, что 16% 
исследованных студентов испытывали боли в 
коленных суставах, а дискомфорт – 30%. Также 
25,6% имели травмы ног. Регулярными занятия‑
ми спортом в школьный период занимались более 
85% испытуемых. Визуальная диагностика техни‑
ки упражнений, выполняемых в динамическом 
режиме, позволяет детально определять возмож‑
ные функциональные нарушения ОДА.

3. Исследованием определены наиболее часто 
встречающиеся функциональные нарушения в 
коленных суставах студентов, которые требуют 
профилактических мероприятий, направленных 
на нормализацию функций суставов.

4. Полученные в результате исследования дан‑
ные свидетельствуют, что при разработке инди‑
видуальных коррекционно‑профилактических 
мероприятий необходимо учитывать как вид 
функциональных нарушений коленных суставов, 
физические возможности студентов, уровень 
подготовленности, так и состояние опорно‑дви‑
гательного аппарата.
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