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Аннотация. Цель: разработать и экспериментально обосновать метод сохранения правильной
осанки и коррекции ее функциональных нарушений средствами атлетической гимнастики, основан-
ный на комплексном применении упражнений на силу мышц спины, живота, ног, гибкость позво-
ночника, расслабление. Материалы и методы. В исследовании приняли участие девушки
(n = 24, возраст 19,0 ± 0,63 года), имевшие умеренные отклонения функционального состояния по-
звоночника (по данным медицинского осмотра). Эксперимент проходил в течение девяти месяцев.
Контрольная (N1) и экспериментальная (N2) группы девушек посещали занятия по физической
культуре 2 раза в неделю, продолжительностью 90 мин. С девушками группы N1 проводились тра-
диционные занятия в соответствии с действующей программой по физическому воспитанию для
специальной медицинской группы. В работе с девушками группы N2 применялся широкий набор
упражнений атлетической гимнастики оздоровительно-развивающей направленности. Во время экс-
перимента изучались подвижность позвоночника и силовые характеристики мышц спины и живота
(мышечного корсета) исследуемых. Результаты. Под влиянием занятий атлетической гимнастикой
у девушек группы N2 зафиксировали улучшение всех показателей по сравнению с исходным уров-
нем. В группе N1 в конце исследования зарегистрировали достоверные изменения только динамиче-
ской силовой выносливости мышц живота. Выводы. Проведенное исследование выявило положи-
тельную динамику подвижности позвоночника и функционального состояния мышечного корсета
у девушек экспериментальной группы по всем показателям по сравнению с начальным периодом.
Это доказывает эффективность разработанного на основе атлетической гимнастики метода сохране-
ния правильной осанки и коррекции ее функциональных нарушений. 
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Abstract. Aim. The paper aimed at developing and experimentally substantiating a method for main-

taining correct posture and dealing with functional disorders through gymnastic activities based on strength
and flexibility exercises. Materials and methods. The study involved female university students (n = 24,
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Введение. Нарушения осанки у молодёжи 
являются одной из часто встречающихся па-
тологий. По статистике, примерно 80 % лю-
дей молодого поколения имеют нарушенную 
осанку [4]. В данной статье рассматриваются 
случаи функционального нарушения осанки, 
не являющегося заболеванием. Оно связано  
с функциональными изменениями опорно-
двигательного аппарата, при которых образу-
ются условно-рефлекторные связи, закреп-
ляющие неправильное положение тела. 

В исследовании М. Дудко установлено, 
что только 15,2 % студентов имеют правиль-
ную осанку. В сагиттальной плоскости выяв-
лены следующие типы аномалий: круглая 
спина – у 24,4 % студентов, сутулая спина –  
у 24 % студентов. Во фронтальной плоскости 
(сколиотическая осанка) – у 37 % студентов. 
Также у студентов была выявлена низкая гиб-
кость позвоночника [5]. 

По результатам исследований было уста-
новлено, что среди студентов наиболее широ-
ко распространены заболевания опорно-
двигательного аппарата [6, 10–12]. Студенты 
в процессе учебы проводят много времени в 
положении сидя за столом или компьютером. 
Многие мышечные группы подолгу находятся 
в состоянии статического напряжения – осо-
бенно мышцы головы, шеи, плечевого пояса, 
туловища [15]. В отсутствие необходимой до-
зы движений единственной механической 
функцией позвоночника становится противо-
действие силе тяжести, для чего подвижность 
не нужна. Ноги, согнутые в тазобедренных и 
коленных суставах, длительное время не ис-
пытывают даже естественной физической на-
грузки [2]. Поэтому авторы рекомендует рас-
сматривать умственный труд студента как 

значимый фактор отрицательного влияния на 
состояние опорно-двигательного аппарата,  
в частности, осанку. 

Кроме того, установлено, что причиной 
возможных нарушений функционального со-
стояния позвоночника может быть недоста-
точная двигательная активность [3, 15]. 

В исследованиях отмечается успешность 
проведения профилактических мероприятий 
по коррекции осанки средствами физической 
культуры [13, 15]. Научные исследования по 
совершенствованию физического воспитания 
студентов с ослабленным здоровьем выявили 
их предпочтения видов двигательной актив-
ности из системы фитнеса [1]. Наряду с этим 
выявлен недостаток фитнес-программ оздоро-
вительно-развивающей направленности [15]. 
Поэтому на сегодняшний день является важ-
ным разработка методов оздоровления на ос-
нове современных направлений фитнеса. 

Среди разнообразных видов физических 
упражнений особое место занимают средства 
атлетической гимнастики, включающие уп-
ражнения силовой направленности без отяго-
щений и с использованием гимнастических 
снарядов: штанг, гантелей, эспандеров, тре-
нажеров [4, 14, 15]. При заболеваниях опорно-
двигательного аппарата занятия атлетической 
гимнастикой позволяют сделать мышцы уп-
ругими, нормализовать их тонус, увеличить 
мышечный объем, при этом улучшив внеш-
ний вид тела, не нанося ущерба здоровью  
[1, 7–9]. Существенно, что техника выполне-
ния большинства упражнений атлетической 
гимнастики сопряжена с определенной гибко-
стью позвоночного столба и предполагает 
удержание спины в прямом положении. В ре-
зультате образуются новые условно-рефлек-

age 19.0 ± 0.63 years) with postural disorders of moderate severity (as follows from the results of the medical
examination). The experiment lasted for nine months. The control (N1) and experimental (N2) groups
attended 90-minute PE classes twice a week. Traditional PE classes were held in accordance with the cur-
rent program of PE for a special medical group. In the experimental group, a wide set of gymnastic acti-
vities based on strength and flexibility exercises was used. During the experiment, the mobility of the spine
and the strength characteristics of muscles were studied. Results. The experimental group showed improved
performance compared to the baseline. In the control group, at the end of the study, significant changes
were recorded only in the dynamic strength endurance of the abdominal muscles. Conclusion. The study
showed positive dynamics for all values in the experimental group compared to the baseline. The data ob-
tained proves the effectiveness of the program for maintaining correct posture and dealing with functional
disorders. 
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торные связи. Закрепляется правильное поло-
жение тела (статический стереотип), прояв-
ляемое и в повседневной жизни. 

Цель исследования: разработать и экспе-
риментально обосновать метод сохранения 
правильной осанки и коррекции ее функцио-
нальных нарушений средствами атлетической 
гимнастики, основанный на комплексном 
применении упражнений на силу мышц спи-
ны, живота, ног, гибкость позвоночника, рас-
слабление. 

Материалы и методы. В исследовании 
приняли участие девушки (n = 24, возраст  
19,0 ± 0,63 года), имевшие умеренные откло-
нения функционального состояния позвоноч-
ника (по данным медицинского осмотра). Де-
вушки-студентки были распределены на две 
равноценные группы: контрольную (N1) и экс-
периментальную (N2) по 12 девушек в каждой. 

Организация исследования. Эксперимент 
проходил в течение девяти месяцев на базе 
Российского экономического университета 
им. Г.В. Плеханова (Россия, Москва). Каждая 
группа девушек 2 раза в неделю посещала за-
нятия по физической культуре продолжитель-
ностью 90 минут. 

С девушками группы N1 проводились 
традиционные занятия в соответствии с дей-
ствующей программой по физическому вос-
питанию для специальной медицинской груп-
пы. Занятия включали ходьбу, бег, общераз-
вивающие и коррегирующие упражнения, 
игры, контроль физической подготовленности 
по основным физическим качествам. 

В работе с девушками группы N2 приме-
нялся широкий набор упражнений атлетиче-
ской гимнастики. В подготовительной части 
занятия в течение 7–15 минут применялись 
разнообразные динамические, статические 
общеразвивающие упражнения, направлен-
ные на оздоровление и укрепление всего ор-
ганизма. Особое внимание уделялось упраж-
нениям с фиксацией правильной осанки для 
формирования стереотипа правильной осанки. 
Постоянно производился контроль положения 
спины, плеч, мышц живота, таза. В специаль-
ную часть разминки включались упражнения 
с бодибаром, с эспандером или фитболом об-
щефизической и коррекционной направлен-
ности. В основной части занятия уделялось 
внимание коррекции основных и сопутст-
вующих проявлений дефекта осанки, укреп-
лению необходимых мышечных групп. Ши-

роко использовались упражнения для форми-
рования и закрепления навыка правильной 
осанки, упражнения для укрепления мышеч-
ного корсета. Для совершенствования общей 
выносливости выполнялась работа на кардио-
тренажерах: беговой дорожке, велотренажере, 
эллиптическом тренажере. Проводилась работа 
по совершенствованию координации движе-
ний и двигательных навыков на фоне сохра-
няемой правильной осанки с использованием 
фитбол-мячей. Для обеспечения предупреж-
дения и устранения излишней мышечной и 
эмоциональной напряженности использова-
лись дыхательные упражнения, упражнения 
на расслабление и гибкость. В заключитель-
ной части в течение 5–10 минут применялись 
упражнения фитнес-йоги. Студенткам дава-
лись рекомендации по правильному положе-
нию тела во время учебного процесса. Обу-
чали специальным упражнениям для выпол-
нения во время учебной деятельности и в 
домашних условиях. Рекомендовалось увели-
чение двигательной активности в течение дня 
и контроль эмоций. 

Для диагностики функционального со-
стояния позвоночника во время эксперимента 
применяли контрольные упражнения: наклон 
вперед из положения стоя, наклон назад из 
положения лежа на животе, наклоны в сторо-
ны из положения стоя строго во фронтальной 
плоскости. Для оценки статической и дина-
мической силовой выносливости мышц спины 
и живота использовали контрольные упраж-
нения: удержание туловища в положении ле-
жа в упоре на бедрах на фитболе, удержание 
отклоненного назад (под углом 60°) туловища 
в положении сидя, поднимание туловища из 
положения лежа на животе, поднимание туло-
вища из положения лежа на спине в положе-
ние сидя. 

Статистический анализ. Для выявления 
достоверности результатов эксперимента 
применялась методика определения достовер-
ности различий между среднегрупповыми 
значениями (среднее арифметическое значе-
ние, стандартное отклонение, стандартные 
ошибки среднего арифметического значения) 
с использованием параметрического критерия 
t-Стьюдента. Различия считались достовер-
ными при уровне значимости Р < 0,05. Стати-
стическая обработка результатов проводилась 
с помощью пакета стандартных программ 
Microsoft Excel 2016. 
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Результаты исследования. На основа-
нии результатов тестирования в начале экспе-
римента достоверных различий функциональ-
ного состояния позвоночника и мышечного 
корсета среди девушек групп N1 и N2 выяв-
лено не было (см. таблицу). В конце экспери-
мента уровень подвижности позвоночника при 
наклоне вперед из положения стоя в группе N2 
увеличился на 14,3 % (Р < 0,05), в группе N1 
произошло незначительное улучшение на 3,9 %. 
Показатели подвижности позвоночника при 
наклоне назад из положения лежа на животе в 
группе N1 не изменились, в группе N2 изме-
нились незначительно – на 3,4 %. Результаты 
при наклонах в стороны из положения стоя в 
процессе эксперимента в группе N1 не изме-
нились (наклон влево – 0 %, наклон вправо – 
0,8 %), в группе N2 изменились незначитель-

но (наклон влево – 3,1 %, наклон вправо –  
3,6 %). Уровень статической силовой вынос-
ливости мышц спины у девушек группы N1 
увеличился на 6,5 %, у девушек группы N2 – 
на 16 % (Р < 0,05). Уровень статической сило-
вой выносливости мышц живота у девушек 
группы N1 увеличился на 7%, у девушек груп-
пы N2 – на 23 % (Р < 0,05). Уровень динами-
ческой силовой выносливости мышц спины у 
девушек группы N1 увеличился незначитель-
но – на 1,3 %, у девушек группы N2 – на 25 % 
(Р < 0,05). Показатели динамической силовой 
выносливости мышц живота у девушек групп 
N1 и N2 выросли соответственно на 4,6 %  
(Р < 0,05) и 7,7 % (Р < 0,05). 

Под влиянием занятий атлетической гим-
настикой у девушек группы N2 зафиксирова-
ли улучшение всех показателей функцио-

Показатели подвижности позвоночника в контрольной и экспериментальной группах 
Spinal mobility in the control and experimental groups 

Показатель 
Parameter 

Группа N1 Группа N2 
Начало  

исследования 
Baseline 
(Χ ± σ) 

Окончание  
исследования 

After the program 
(Χ ± σ) 

Начало  
исследования 

Baseline 
(Χ ± σ) 

Окончание  
исследования 

After the program 
(Χ ± σ) 

Наклон вперед из положения 
стоя, см 
Standing forward bend, cm 

12,91 ± 6,43 13,41 ± 6,17 12,75 ± 4,76 14,58 ± 4,47* 

Наклон назад из положения 
лежа на животе, см 
Prone extension, cm 

15,08 ± 5,38 15,0 ± 5,41 14,66 ± 5,03 15,16 ± 4,93 

Наклон влево, см 
Left side bend, cm 

42,0 ± 3,97 42,0 ± 4,30 42,58 ± 4,25 43,91 ± 3,11 

Наклон вправо, см 
Right side bend, cm 

41,33 ± 3,36 41,66 ± 3,11 40,75 ± 1,86 42,25 ± 2,34 

Удержание туловища  
в положении лежа в упоре  
на бедрах на фитболе, с 
Swiss ball balance exercise, s 

99,41 ± 58,39 105,91 ± 54,57 98,16 ± 49,30 114,08 ± 55,43* 

Удержание отклоненного  
назад (под углом 60°)  
туловища в положении сидя, с  
60 degree hold, s 

74,91 ± 37,55 80,25 ± 34,55 75,25 ± 36,89 92,66 ± 32,88* 

Поднимание туловища  
из положения лежа на животе, 
количество 
Prone back extension, reps 

38,83 ± 14,77 39,33 ± 15,78 36,66 ± 14,90 46,08 ± 13,94* 

Поднимание туловища  
из положения лежа на спине  
в положение сидя, количество 
Sit-ups, reps 

43,66 ± 14,04 45,66 ± 12,12* 43,33 ± 12,30 46,66 ± 11,94* 

Примечание. Χ – среднее арифметическое значение, σ – среднее квадратическое отклонение; N1 – 
контрольная группа, N2 – экспериментальная группа; * – достоверность различий (р < 0,05). 

Note. Χ – arithmetic mean, σ – mean square deviation; N1 – control group, N2 – experimental group; * – signi-
ficance of differences (p < 0.05). 
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нального состояния позвоночника и мышеч-
ного корсета по сравнению с исходным уров-
нем. Наилучшая динамика выявлена при на-
клоне вперёд из положения стоя в показателях 
статической и динамической выносливости 
мышц живота и спины.  

В группе N1 в конце исследования заре-
гистрировали достоверные изменения только 
динамической силовой выносливости мышц 
живота. Остальные показатели имели лишь 
тенденцию к положительным изменениям. 

Упражнения атлетической гимнастики 
позволили существенно улучшить подвиж-
ность позвоночника и функциональное со-
стояние мышечного корсета у девушек груп-

пы N2, что подтверждено результатами функ-
циональных проб. Таким образом, обосновано 
применение средств атлетической гимнастики 
для предотвращения проблем с функциональ-
ным состоянием позвоночника. 

Заключение. Проведенное исследование 
выявило положительную динамику подвиж-
ности позвоночника и функционального со-
стояния мышечного корсета у девушек экспе-
риментальной группы по всем показателям по 
сравнению с начальным периодом. Это дока-
зывает эффективность разработанного на ос-
нове атлетической гимнастики метода сохра-
нения правильной осанки и коррекции ее 
функциональных нарушений.  
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