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Аннотация.  
Актуальность. Как показывает практика физического воспитания, спортивной деятельности в 

вузе, студенты-спортсмены, перенесшие родовые травмы, демонстрируют низкий результат двига-
тельной активности, повышение которой видится в коррекции травмированных шейных позвонков 
посредством физической нагрузки в аэробном режиме  

Методика исследования. Разработанная в ходе исследования методика повышения тонуса 
нервно-мышечной системы студентов предусматривала применение общеразвивающих, специ-
ально-подготовительных, подводящих физических упражнений на укрепление мышц шеи, передней, 
задней и боковой поверхности опорно-двигательного аппарата. 

Результаты исследования. Из результатов исследования выявлено, что студенты-спортсмены, 
перенесшие родовые травмы, демонстрируют низкий результат двигательной, энергетической ак-
тивности, повышение которой видится в коррекции травмированных шейных позвонков посредством 
физической нагрузки, физических упражнений в аэробном режиме. 
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Annotation.  
Relevance. As the practice of physical education and sports activities at the university shows, student-

athletes who have suffered birth injuries demonstrate a low result of motor activity, the increase of which is 
seen in the correction of injured cervical vertebrae through physical activity in aerobic mode  

Research methodology. The method of improving the tone of the neuromuscular system of students 
developed in the course of the study provided for the use of general development, special preparatory, 
summing physical exercises to strengthen the muscles of the neck, anterior, posterior and lateral surfaces 
of the musculoskeletal system. 

The results of the study. From the results of the study, it was revealed that student-athletes who have 
suffered birth injuries demonstrate a low result of motor, energy activity, the increase of which is seen in 



НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ  
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ 

https://saebipcas.elpub.ru/ 20 
Vol.7 (№3) 2022 

 

 

the correction of injured cervical vertebrae through physical exertion, physical exercises in aerobic mode. 
Keywords: energy tension of the neuromuscular system, physical activity, student-athlete, educational 

and training process. 
Conflict of interest: the author declares that there is no conflict of interest 
For citation: Sivakov V.I. Reduction of energy tension of the neuromuscular system of student-athletes 

in the educational and training process // Scientific and educational foundations in physical culture and 
sports. 2022. №3 https://doi.org/10.57006/2782-3245-2022-7-3-19-22 

 

Введение. Здоровье человека во многом 
зависит от условий деторождения, от родо-
вого травматизма опорно-двигательного ап-
парата, которые способствуют снижению и 
повышению напряжения тонуса нервно-мы-
шечной и функциональной системы [4–8]. 

Как показывает практика физического 
воспитания, спортивной деятельности в 
вузе, студенты-спортсмены, перенесшие 
родовые травмы, демонстрируют низкий ре-
зультат двигательной активности, повыше-
ние которой видится в коррекции травмиро-
ванных шейных позвонков посредством фи-
зической нагрузки в аэробном режиме [7–
10]. 

Цель исследования – обосновать воз-
действие физической нагрузки аэробного 
режима на повышение шейного тонуса 
нервно-мышечной системы опорно-двига-
тельного аппарата студентов-спортсменов. 

Методика и организация исследова-
ния. В эксперименте принимали участие 18 
студентов-спортсменов Южно-Уральского 
государственного гуманитарно-педагогиче-
ского университета, которые обучались по 
программе физического воспитания. В 
начале и в конце учебного года проводи-
лось анкетирование участников с целью вы-
явления уровня двигательной активности, 
также изучалось физическое состояние сту-
дентов по данным медицинских карт, обоб-
щались результаты УЗИ шейных позвонков, 
проводилась пальпация шейного отдела по-
звоночника медицинскими специалистами. 
У обследованных выявлен низкий шейный 
тонус нервно-мышечной системы, который 
может привести к снижению функций голов-
ного мозга и состояния здоровья. Разрабо-
танная в ходе исследования методика по-
вышения тонуса нервно-мышечной системы 
студентов предусматривала применение 
общеразвивающих, специально-подготови-
тельных, подводящих физических упражне-
ний на укрепление мышц шеи, передней, 
задней и боковой поверхности опорно-дви-
гательного аппарата [1–4]. 

Выявление мышечного тонуса прово-
дится в условиях полного расслабления 
мышц, лучше в горизонтальном положении 
исследуемого, уложенного на жесткую ку-
шетку. Тонус мышц спины определяется в 
положении  на животе. 

Для оценки мышечного тонуса использу-
ется метод определения поперечной твер-
дости (резистентности) мышцы и глубины 
погружения (вдавливания) пальцев в 
мышцу. При исследовании поперечной 
твердости мышцы большим и указательным 
пальцами захватывается расслабленная 
мышца и осторожно сжимается, при этом 
оценивается сопротивление сжатию и глу-
бина погружения пальцев. В местах, где за-
хват мышцы невозможен, мышца прижима-
ется пальцем к кости, при этом также оцени-
вается как сопротивление, так и глубина по-
гружения пальца в мышцу. 

Комплекс физических упражнений на 
мышцы шейного отдела состоял из 25 фи-
зических упражнений и 27 упражнений на 
верхний плечевой пояс, количество повто-
рений на одно упражнение выполнялось в 
течение минуты. Физические упражнения, 
физическая нагрузка выполнялись в адап-
тационном аэробном режиме на развитие 
силы, гибкости, ловкости, выносливости из 
различных исходных положений (лежа на 
спине и животе, на боку, стоя). Согласно ме-
тодике, адаптация физической нагрузки в 
развитии тонуса мышц шеи выполняется, 
если происходит восстановление до 120 
ударов, не превышающее минутное время 
восстановления до полного отдыха (100 
ударов в мин).  

Восстановление студентов определя-
лось индивидуально по пульсометру. Физи-
ческие упражнения на мышцы шеи сопро-
вождались дыхательными упражнениями 
на медленный счет 1–4 вдох и 1–4 выдох. 
Во время выполнения физических упражне-
ний вдох выполнялся через нос, а выдох – 
через рот. Физические упражнения на 
мышцы шей выполнялись медленно, интен-
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сивность выполнения и напряжения исклю-
чалась. Из методов спортивной тренировки 
использовали круговой, стандартно-повтор-
ный метод с применением индивидуальной, 
самостоятельной, групповой и поточной 
формы организации учебного занятия. В по-
вышении тонуса шеи нервно-мышечной си-
стемы не допускали напряжения во время 
выполнения физической нагрузки, в этом 
случае восстановление не превышало 50 с. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. По окончании эксперимента выяв-
лены достоверные различия на уровне пер-
вого (р<0,05), второго (р<0,05), третьего 
(р<0,05), четвертого (р<0,05), пятого 
(р<0,05), шестого (р<0,05) и седьмого 

(р<0,05) шейных позвонков опорно-двига-
тельного аппарата (см. таблицу). 

У студентов на достоверном уровне зна-
чимости (р<0,05) отмечается повышение 
двигательной и энергетической активности. 
Таким образом, доказано положительное 
воздействие аэробного режима физической 
нагрузки на повышение тонуса шеи нервно-
мышечной системы опорно-двигательного 
аппарата студентов. 

Выводы. В заключение отметим, что  
коррекция травмированных шейных позвон-
ков позвоночного канала эффективно вы-
полняется в системе аэробной физической 
нагрузки, физических упражнений, повыша-
ющих энергетический тонус функциональ-
ной и нервно-мышечной системы. 
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