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ту. При перевазі використання різних видів односпрямованих навантажень у віковому 
діапазоні рівень здоров’я знижується.

Тому поряд зі спеціальними лікувальними вправами ми використовували вправи 
на тренування витривалості, гнучкості та швідкісно-силових якостей, враховуючи інди-
відуальні можливості хворого студента. Окрім того, використовували наступні методи 
оздоровлення: теоретичне вивчення причин хвороби і шляхів оздоровлення; комплекс 
гімнастичних оздоровчих вправ за програмою, розробленою для кожної групи з враху-
ванням індивідуальних особливостей здоров’я студента; дотримування здорового спо-
собу життя; дієтичне роздільне харчування; методи профілактики і зняття стресу.

Науковий керівник – ст.викладач Сергєєва Т.П.

ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ – ОСНОВНОЕ СРЕДСТВО
ПРОФИЛАКТИКИ СКОЛИОЗА

Молчановская А.С., студентка ІІІ курса факультета ТВКПиТ
Одесская национальная академия пищевых технологий, г. Одесса

В настоящее время состояние здоровья молодого поколения вызывает большую 
тревогу. Среди заболеваний опорно-двигательного аппарата среди студенческой моло-
дежи, одно из первых как по частоте, так и по сложности патологических изменений 
занимает сколиоз. Это одно из самых распространенных заболеваний позвоночника, 
которое представляет собой стойкое боковое отклонение позвоночника от нормального 
выпрямленного положения. Научные работы доказали, что у 86% детей школьного воз-
раст выявляются симптомы, которые указывают на наличие нарушений в позвоночни-
ке. На протяжении жизни у одних эти симптомы исчезают, у других трансформируются 
в сколиоз, кифоз.

Самая распространенная причина возникновения сколиоза - длительное сидение 
за столом. Основной фактор риска развития сколиоза при сидении - это необходимость 
нагибаться. Наклон вперед особенно вреден для позвоночника, так как вероятность 
ущемления межпозвоночных дисков в такой позе возрастает в несколько раз. Многоча-
совое сидение за письменным или компьютерным столом очень характерно для студен-
чества.

Ни для кого не секрет, что движение — жизнь, это значит, что человеку исклю-
чительно важно постоянно находиться в движение. Причем это не обязательно должны 
быть тяжелые нагрузки и интенсивные занятия спортом, достаточно выбрать для себя 
наиболее подходящие упражнения и соблюдать регулярность их выполнения. Регуляр-
ные физические упражнения укрепляют связки и сухожилия, повышают упругость и 
выносливость мышц, способствуют формированию красивой осанки и спортивной, по-
дтянутой фигуры. 

Для студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья, в том числе и опор-
но-двигательной системы, физическая культура в нашем ВУЗе  осуществляется в спе-
циальных медицинских группах. Практические занятия в этих группах проводятся с 
учетом работоспособности и функциональных возможностей студентов по стандартной 
схеме, однако от обычных занятий имеют свои принципиальные особенности. К каж-
дому студенту специальной медицинской группы находится индивидуальный подход, 
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ориентированный на специфику состояния здоровья студента. Комплекс специально 
подобранных упражнений направлен на улучшение здоровья  студента.

Каждому человеку необходим двигательный минимум и складывается он из хо-
дьбы, бега, плавания, гимнастики, поэтому занятие физической культурой и выполне-
ние всех упражнений только будут способствовать улучшению здоровья студента, ни в 
коем разе не стоит отказываться от них. Ведь тренируя отдельные участки (мышцы) мы 
создаем мышечный каркас, который в работе со скелетом формирует наиболее устой-
чивую систему организма. Тем самым под действием большей силы мышц костям 
проще сохранять устойчивое состояние. Физические упражнения оказывают стабили-
зирующее влияние на позвоночник, укрепляя мышцы туловища, позволяют добиться 
корригирующего воздействия на деформацию, улучшить осанку.

Добросовестное выполнение всех требований зависит от собственной установ-
ки. Каждый студент должен постараться привить себе навыки здорового образа жизни. 
Если не следить за состоянием своего здоровья тогда, болезнь будет прогрессировать. 
Прогрессирование искривления позвоночника сопровождается изменением положения 
и деформацией внутренних органов, что неизбежно сказывается на их функциях.

Поэтому следите за собой! И помните жизнь в ритме спорта — это залог здоро-
вья и поддержание отличной физической формы на долгие годы.

Научный руководитель – ст. преподаватель Павлюк О.В.

ФІЗИЧНА  АКТИВНІСТЬ  СТУДЕНТІВ, ЯК ЗАСІБ
ПОДОЛАННЯ ЕКЗАМЕНАЦІЙНИХ СТРЕСІВ

Самаріна Ю.Ю., студентка II курсу факультету ІТХРГіТБ
Одеська національна академія харчових технологій, м.Одеса

Стрес – це сильний прояв емоцій, який викликає комплексну фізіологічну реак-
цію, це стан душевного та поведінкового розладу, пов'язаного з нездатністю особистос-
ті доцільно діяти у відповідних ситуаціях. За частих стресових ситуацій у людини зни-
кає апетит, настає депресія, знижується інтерес до роботи, спілкування, настає апатія, 
знижується ефективність праці. Стресові ситуації негативно позначаються на здоров'ї, у 
людини з'являється цілий букет захворювань: виразки, мігрень, гіпертонія, астма, арт-
рит, алергія, діабет, шкірні хвороби тощо.

1. Психологічні аспекти екзаменаційного стресу. Суспільне життя людини пос-
тійно ставить її у ситуації «екзаменів» – тих чи інших випробувань, де їй необхідно до-
водити свою соціальну значущість, матеріальне благополуччя, фізичне самопочуття чи 
рівень інтелекту. В принципі симптоми екзаменаційного стресу можна побачити у 
школярів перед контрольною роботою, у студентів ВНЗ під час сесії, у водіїв, які впер-
ше здають на права, у хірурга, котрий опановує нову операцію, у безробітного, який 
прийшов на співбесіду до потенціального роботодавця. Класичний приклад 
«екзаменаційного стресу» можна відшукати у періоди сесії в будь-якому ВНЗ м. Одеса.
Ночі без сну, тривожні думки, зниження апетиту, пришвидшення пульсу та тремтіння 
кінцівок – ось типові прояви страху перед екзаменами. 
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