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Аннотация. Целью опытно-экспериментального исследования стала разработка и апро-
бация комплекса специальных упражнений, формирующих правильную осанку на занятиях 
физической культурой в вузе. Цель конкретизировалась через постановку ряда задач: выявить 
степень нарушений осанки у студентов первого курса, разработать и апробировать комплекс 
физических упражнений, направленный на коррекцию нарушений осанки, оценить эффектив-
ность работы по формированию правильной осанки на занятиях физической культурой. Иссле-
дование состояло из трех этапов: констатирующего, формирующего, контрольного. Результаты 
исследования степени нарушений осанки на контрольном этапе свидетельствуют о том, что ко-
личество студентов экспериментальной группы с нормальной осанкой увеличилось в процес-
се целенаправленной работы. Исходя из результатов первичного исследования был составлен 
комплекс специальных физических упражнений и подвижных игр, направленный на коррек-
цию нарушений осанки студентов в экспериментальной группе. В рамках занятий физической 
культурой дозирование нагрузки осуществляли путем изменения темпа, амплитуды, количе-
ства движений, а также за счет отягощения и сопротивления. После каждого занятия студентам 
задавалось домашнее задание, которое они должны выполнять самостоятельно дома. Специ-
альные упражнения включались и в различные формы физкультурной работы в вузе: на заня-
тиях физической культурой, гимнастики до занятий, в физкультминутках, физкультурных ме-
роприятиях на удлиненных переменах. Комплексы специальных физических упражнений 
и подвижных игр, проведенных со студентами первого курса на занятиях по физической куль-
туре, положительно повлияли на формирование правильной осанки.

Ключевые слова: осанка, физические упражнения, физическая культура, укрепление спины.

Annotation. The purpose of the experimental study was the development and testing of a set 
of special exercises that form the correct wasp nku in physical education classes at the university. The 
goal was concretized through the formulation of a number of tasks: to identify the degree of posture 
disorders in first-year students, to develop and try a set of physical exercises aimed at correcting posture 
disorders, evaluate the effectiveness of work on the formation of correct posture for physical education. 
The study consisted of three stages: ascertaining, formative, control. The results of the study of the degree 
of posture disorders at the control stage indicate that the number of children in the experimental group 
with normal posture increased in the process of purposeful work. Based on the results of the primary 
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research, a set of special physical exercises and outdoor games was compiled, aimed at correcting 
students’ posture disorders in the experimental group. Within the framework of physical culture, 
the dosing of the load was carried out by changing the tempo, amplitude, number of movements, 
as well as by burdening and resistance. After each lesson, students were given homework, which 
they had to do on their own at home. Special exercises were included in various forms of physical 
culture work at the university: in physical education, gymnastics before classes, in physical education 
in the classroom, physical education activities for an extended break x. Complexes of special physical 
exercises and outdoor games, conducted with first-year students in physical culture classes, positively 
influenced the formation of correct posture.

Keywords: posture, physical exercises, physical culture, back strengthening.

Введение. Осанка — характеристика со-
стояния опорно-двигательного аппарата, 
уровня физического развития и сформи-

рованности (степени зрелости) поведенческих 
навыков, отражающая состояние и способность 
человека поддерживать оптимальное эстетиче-
ское и физиологическое положение тела и его ча-
стей при удержании статических поз (стоя, сидя 
и др.), обеспечивающая рациональное и адекват-
ное выполнение основных естественных и про-
фессиональных движений (Буц, 2008).

Сидячий образ жизни, малоподвижность, 
отсутствие необходимой гимнастики у совре-
менного человека приводят к серьезным нару-
шениям осанки, что впоследствии может вы-
литься в самые разные болезни позвоночника, 
нервной системы и внутренних органов.

Как показывают результаты анализа специ-
альной литературы, большинство научных ра-
бот, посвященных проблеме осанки, выполне-
ны с помощью исследования детей школьного 
возраста, однако исследований молодых лю-
дей во время обучения в вузе, когда отмечает-
ся окончательное формирование осанки, явно 
недостаточно. Так, согласно современным дан-
ным (Школина, 2013; Эрдыниева, 2019) в 16–
18 лет наблюдаются изменения в соотношении 
весо-ростовых показателей основных звеньев 
тела, которые сопровождаются неравномер-
ным повышением общего центра тяжести и из-
менением упругих свойств мышц (Metalnikov, 
2020; Лечебная физическая культура, 2004).

Цель исследования: выявление эффектив-
ности занятий физической культурой по дис-
циплине «Элективные дисциплины по физи-
ческой культуре и спорту» для формирования 

правильной осанки студентов первого курса 
Алтайского государственног университета.

В соответствии с целью исследования были 
определены следующие задачи: 

1) теоретически обосновать проблему фор-
мирования правильной осанки на занятиях 
физической культурой;

2) выявить степень нарушения осанки 
у студентов первого курса ; 

3) разработать и апробировать комплекс 
физических упражнений, направленный на 
формирования правильной осанки;

4) оценить эффективность работы по фор-
мированию правильной осанки на занятиях 
физической культурой.

Предмет исследования: методики форми-
рования правильной осанки на занятиях фи-
зической культурой студентов первого курса.

Гипотеза исследования заключается в том, 
что целенаправленное и комплексное исполь-
зование физических упражнений на занятиях 
физической культурой будет способствовать 
формированию правильной осанки.

Для решения поставленных задач и про-
верки гипотезы были использованы следую-
щие методы исследования: теоретический 
анализ литературы по проблеме исследова-
ния, соматоскопия, антропометрия, педагоги-
ческий эксперимент, количественная и каче-
ственная обработка данных (Mischenko, 2020; 
Сбитнева, 2018).

На констатирующем этапе эксперимен-
тального исследования были подобраны ме-
тодики, адекватные цели исследования, изуча-
лась осанка студентов первого курса 16–18 лет 
и выявлялась степень ее нарушения.



81

Раздел 3. Физическая подготовка, спортивная деятельность и туризм  

На формирующем этапе эксперименталь-
ного исследования были разработаны и про-
ведены специальные упражнения на заня-
тиях физической культурой в вузе с целью 
формирования правильной осанки у студен-
тов первого курса Алтайского государствен-
ного университета.

На контрольном этапе экспериментально-
го исследования были проведены повторные 
обследования осанки участников эксперимен-
та, анализ, сравнение и обобщение получен-
ных результатов и сделаны соответствующие 
выводы.

Цель констатирующего эксперимента — 
определение степени нарушений осанки у сту-
дентов первого курса.

Задачи:
1. Сформировать экспериментальную 

и контрольную группы.
2. Подобрать методику и провести обсле-

дование осанки студентов первого курса.
3. Сравнить результаты эксперименталь-

ной и контрольной групп.
Гигиеническая оценка осанки проводилось 

с помощью метода соматоскопии и антропо-
метрии.

Цель проведения соматоскопии — опре-
деление наличия или отсутствия нарушений 
осанки студентов первого курса.

Обследование осанки проводится с помо-
щью тестовой карты, разработанной И.С. Кра-
сиковой (Красикова, 2001).

Результаты данного тестирования оцени-
ваются следующим образом: 

— нормальная осанка — все отрицатель-
ные ответы; 

— незначительные нарушения осанки — 
положительные ответы на вопросы 3, 5, 6, 7 
(один или несколько); 

— выраженные нарушения осанки – отмет-
ка о наличии признаков нарушения осанки под 
номерами(положительные ответы на вопросы) 
1, 2, 4, 8, 10 (один или несколько). Необходима 
консультация медицинских специалистов. 

Методика антропометрии позволила вы-
явить степень выраженности грудного изгиба 
позвоночника (грудного кифоза). Мы прово-
дили эту методику с помощью обычной санти-
метровой ленты. Суть методики заключается 
в том, что у испытуемого спереди измеряется 
расстояние между выступающими костными 
точками над обоими плечевыми суставами. По-
сле этого измерение повторяют, но на этот раз 
протягивают ленту между костными точками 
плеч за головой. Полученные данные показыва-
ют соответственно ширину плеч (А) и величи-
ну дуги спины (В). На их основе рассчитывается 
индекс (С), характеризующий состояние осанки:

С = А (см) / В (см) * 100%.
Результаты исследования. Если в результа-

те расчетов получается 100–110%, следователь-
но, все в норме. Диапазон в 90–100 и 110–120% 
свидетельствует о слабом нарушении осанки. 
В этом случае упражнения для выработки пра-
вильной осанки должны обязательно присут-
ствовать в распорядке дня. А показатель менее 
90% либо более 120% говорит о выраженных на-
рушениях и необходимости врачебного обсле-
дования (Татарова, Бочкарева, Сысоева, 2020).

Наглядно результаты обследования осанки 
студентов по методу соматоскопии на конста-
тирующем этапе показаны на рисунке 1.

Рис. 1. Гистограмма распределения испытуемых контрольной и экспериментальной групп                                  

на констатирующем этапе по степени нарушений осанки 
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Результаты исследования по методу сома-
тоскопии на констатирующем этапе показа-
ли, что у 62% студентов контрольной группы 
и 58% экспериментальной не зафиксированы 
признаки нарушения осанки. У испытуемых 
не отмечено отклонения головы от средней ли-
нии, асимметричности плеч и лопаток, дефор-
мации грудной клетки, а также признаков пло-
скостопия. 

Признаки незначительного нарушения 
осанки зафиксированы у 20% студентов кон-
трольной и столько же у студентов экспери-
ментальной группы. Наиболее часто отме-
чались следующие признаки: наклон головы 
вперед и асимметричность плеч и лопаток 
при выполнении виса на перекладине, что 
является признаком формирования первой 
степени сколиотической осанки. У 10% ис-
пытуемых обеих групп данные признаки про-
являлись постоянно. У 16% студентов кон-
трольной группы и у 12% экспериментальной 
фиксировались признаки формирования пло-

скостопия: неравенство треугольников талии, 
асимметричность коленных суставов, непра-
вильная постановка стопы при ходьбе (отсут-
ствие переката с пятки на носок, т.е. нога ста-
вится на всю ступню).

Далее, с помощью метода антропометрии 
выявлялось наличие грудного кифоза, что наи-
более характерно именно для студентов. Сущ-
ность метода заключается в том, что у испыту-
емого спереди измерялось расстояние между 
выступающими костными точками над обои-
ми плечевыми суставами. После этого измере-
ние повторялось, но ленту протягивали между 
костными точками плеч за головой. Получен-
ные данные показывали соответственно шири-
ну плеч (А) и величину дуги спины (В). На их 
основе рассчитывался индекс (С), характеризу-
ющий состояние осанки:

С = А (см) / В (см) * 100%.
Результаты обследования осанки студен-

тов методом антропометрии на констатирую-
щем этапе представлены на рисунке 2.

Рис. 2. Гистограмма распределения испытуемых контрольной и экспериментальной групп                                  

на констатирующем этапе по степени нарушений осанки 

Результаты исследования методом антро-
пометрии на констатирующем этапе показали, 
что у 56% испытуемых контрольной и 52% экс-
периментальной группы индекс, характеризу-
ющий степень выраженности грудного кифоза, 
составил 105%. Полученный индекс варьиру-
ется в пределах 100–110%, что свидетельствует 
об отсутствии нарушений грудного отдела по-
звоночника.

Для 24% студентов контрольной и 28% — 
экспериментальной группы, индекс, характе-
ризующий степень выраженности грудного 
кифоза, был равен 115%. Диапазон индекса 
в пределах 110–120%, следовательно, можно го-
ворить о наличии слабых нарушений грудного 
отдела позвоночника.

Таким образом, данные исследования по-
зволяют сделать вывод о недостаточном уров-
не сформированности правильной осан-
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ки у студентов, что и обусловило проведение 
формирующего эксперимента в эксперимен-
тальной группе. 

Признаки незначительного нарушения 
осанки зафиксированы у 16% студентов в кон-
трольной и 12% — экспериментальной группы. 
Наиболее часто отмечались следующие при-
знаки: наклон головы вперед и асимметрич-
ность плеч и лопаток при выполнении виса на 
перекладине, что является признаком форми-
рования первой степени сколиотической осан-
ки. У 12% студентов контрольной группы 
и у 8% — экспериментальной выраженные на-
рушения осанки, т.е. фиксировались призна-
ки формирования плоскостопия: неравенство 
треугольников талии, асимметричность колен-
ных суставов, неправильная постановка стопы 
при ходьбе.

Для исправления нарушений осанки были 
отобраны упражнения, которые были распре-
делены на четыре основных блока упражнений:

1) для выработки ощущения правильной 
осанки;

2) плоской спины;
3) круглой спины;
4) выпуклой спины.
В каждый блок были включены симме-

тричные корригирующие упражнения, упраж-
нения в равновесии, расслаблении, растягива-
нии, упражнения для увеличения подвижности 
позвоночника, гимнастические упражнения 
для выработки мышечного корсета (укрепле-
ние мышц спины, брюшного пресса, боковых 
мышц туловища), упражнения, формирующие 
навык правильной осанки, дыхательные и соб-
ственно гимнастические упражнения коррек-
ционного характера, а также упражнения из 
различных исходных положений (лежа, сидя, 
стоя на коленях) и с использованием всевоз-
можных предметов и пособий (мячи, нудлы, 
гантели, мешочки с песком, фитбол, гимнасти-
ческая палка, скамейка и др.).

Ходьбу вводили во все части занятий, ус-
ложняя их за счет соблюдения правильной 
осанки, сочетая ходьбу с дыханием и движе-
ниями рук, а также включая различные вари-
анты передвижения: с высоким подниманием 
бедра, в полуприседе, скрестным, приставным 
шагом с использованием различных предметов. 

Для укрепления свода стопы включали всевоз-
можные варианты передвижения: на носках, на 
пятках, наружном крае стоп, перекаты с пят-
ки на носок.

На занятиях физической культурой бег 
использовали как средство адаптации к фи-
зическим нагрузкам сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем. Данное упражнение 
применяли также в различных вариациях 
и с использованием предметов и снарядов, 
при этом во время бега формировали умение 
сохранять правильную осанку. Беговые дви-
жения включали в подготовительную и основ-
ную части занятий. 

В рамках занятий физической культурой 
дозирование нагрузки осуществляли путем 
изменения темпа, амплитуды, количества дви-
жений, а также за счет отягощения и сопро-
тивления.

Приведем некоторые примеры упражне-
ний, которые использовали со студентами на 
занятиях по физической культуре.

Упражнения с предметами на голове
1. В положении правильной осанки у стены 

положить на голову книгу (или другой пред-
мет), пройти по заданному направлению до 
противоположной стены и обратно, обойти 
стул, кресло и т.д.

2. С книгой на голове сесть на пол, встать 
на колени и вернуться в исходное положение.

3. То же упражнение выполнить с закры-
тыми глазами.

4. С предметом на голове встать на стул 
и сойти с него.

5. Поставив ступни на одну линию, с пред-
метом на голове выполнить различные движе-
ния рук.

6. То же упражнение выполнить с закры-
тыми глазами.

7. Уравновесив гимнастическую палку на 
пальцах, пройти 5–10 шагов, не роняя предме-
та с головы.

8. То же упражнение выполнить с поворо-
том кругом.

9. Балансируя палку на одной ладони, сесть 
на стул, встать с него, не роняя предмета с головы.

10. Ходьба по гимнастической скамейке, 
бревну, перешагивание через предметы, ла-
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зание по гимнастической стенке вверх, вниз, 
вправо, влево с предметом на голове.

Упражнения с гимнастической палкой
Упражнений с гимнастической пал-

кой для формирования правильной осан-
ки огромное количество. Можно выполнять 
различные повороты, наклоны (туловища, 
головы), махи ногами, приседания, полупри-
седания с различным положением палки (на 
лопатках, сзади на изгибах локтей, внизу-сза-
ди на прямых руках).

Упражнения у гимнастической лестницы
и на гимнастической лестнице
1. Стоя спиной к гимнастической лестнице, 

держась за рейку выше головы, поднимать по-
очередно правую и левую ногу.

2. Стоя на нижней рейке лицом к стене 
и держась прямыми руками за рейку выше го-
ловы, поднимать поочередно правую и левую 
ногу.

3. Исходное положение — то же. Одновре-
менно поднимать и сгибать ноги назад.

4. Висы на гимнастической лестнице лицом 
или спиной к ней.

5. Поднимание прямых или согнутых ног 
в висе на гимнастической лестнице лицом или 
спиной к ней.

6. Раскачивание туловища в стороны в висе.

Упражнения на равновесие
1. Стоя на одной ноге: различные движения 

руками, другой ногой.
2. Стоя на носках (одном носке), на пятках 

— различные движения рук.
3. Ходьба по намеченной линии.
4. Упражнение «Ласточка».
5. Ходьба по гимнастической скамейке, 

бревну различными способами.

Упражнения на растягивание позвоноч-
ника

1. Наклоны головы вправо, влево, вперед, 
назад.

2. Исходное положение — стойка руки на 
пояс. Отвести локти назад, прогнуться, затем 
вперед.

3. Исходное положение — упор стоя на ко-
ленях (на четвереньках). Выгнуться спиной 
вверх, голову на грудь, затем прогнуться, го-
лову назад.

4. Исходное положение — то же. Повернуть-
ся вправо, посмотреть на пятки, затем влево.

5. Исходное положение — лежа на спи-
не, руки в стороны. Согнуть ноги в коленях, 
подтянуть колени руками к груди, подбородок 
опустить на грудь. Покачаться.

6. Лечь на спину, поясница должна касать-
ся пола, руки поднять вверх. Потянуться.

Выводы. Исходя из результатов первич-
ного исследования, был составлен комплекс 
специальных физических упражнений, направ-
ленный на коррекцию нарушений осанки сту-
дентов в экспериментальной группе.

Результаты исследования степени нарушений 
осанки на контрольном этапе свидетельству-
ют о том, что количество студентов эксперимен-
тальной группы с нормальной осанкой увеличи-
лось в процессе целенаправленной работы. Таким 
образом, комплексы специальных физических 
упражнений, проведенных со студентами на за-
нятиях по физической культуре, положительно 
повлияли на формирование правильной осанки. 

Это позволяет сделать вывод, что гипоте-
за о том, что целенаправленное и комплекс-
ное использование специальных физических 
упражнений на занятиях физической культу-
рой будет способствовать коррекции наруше-
ний осанки, подтвердилась.
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