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Аннотация 

Введение. Статистика показывает, что 75–80% детей поступает в вузы с нарушением осанки. 

Формирование осанки заканчивается к 25 годам, поэтому преподавателям высших учебных заведе-

ний на занятиях по физической культуре нужно отнестись к этой проблеме с максимальным внима-

нием и ответственностью. Цель работы: определение влияния комплексов упражнений на студентов 

с нарушением осанки с помощью визуальных методов и тестирований. Организация и методы иссле-

дования. Исследование проходило на базе ГУП и МГУПП. В исследовании приняло участие 87 сту-

дентов, учащиеся 1, 2 курсов. Для диагностики студентов в условиях вуза были примененыА следу-

ющие пункты (по карте Хоули и Френкса, 2004): шея, верхняя часть спины, поясница. Также были 

проведены тесты на выявление и искривление осанки. Были сформированы две экспериментальные 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 8 (222). 

 208 

группы (29 человек) – студенты с нарушением осанки, выполняли в течение года специальный ком-

плекс упражнений и три контрольные группы (58 человек) – студенты занимались по программе под-

готовки сдачи контрольных нормативов в вузах. Методы исследования: анализ научной литературы 

и интернет-источников; тестирование, педагогическое наблюдение педагогический эксперимент. Ре-

зультаты исследования. Тестирование студентов показало, что контрольные группы в конце исследо-

вания имели отклонения от нормы приблизительно на 7%. Вместе с тем, студенты, занимающиеся 

по специальной программе, направленной на улучшение осанки и разработки мышц спины улуч-

шили свои показатели тестирований в среднем 15%А%. Выводы. На основании результатов прове-

денного исследования можно сделать вывод, что в программу занятий физической культурой и спор-

том в вузах необходимо включение в образовательный процесс специальных упражнений, 

направленных на профилактику заболеваний спины. 

Ключевые слова: студены, осанка, профилактика заболеваний спины. 
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Abstract 

Introduction. Statistics show that 75-80% of children enter universities with impaired posture. The 

formation of posture ends by the age of 25, therefore, teachers of higher educational institutions in physical 

education classes need to treat this problem with maximum attention and responsibility. The purpose of the 

work: to determine the effect of exercise complexes on students with impaired posture using visual methods 

and testing. Organization and methods of research. The study was conducted on the basis of GUP and 

MGUPP. The study involved 87 students, 1st and 2nd year students. The following points were used to 

diagnose students in a university setting (according to the Hawley and Franks map, 2004): neck, upper back, 

lower back. Tests were also carried out to detect and distort posture. Two experimental groups (29 people) 

were formed – students with impaired posture, performed a special set of exercises during the year and three 

control groups (58 people) – students were engaged in the program of preparation for passing control stand-

ards in universities. Research methods: analysis of scientific literature and Internet sources; testing, peda-

gogical observation, pedagogical experiment. The results of the study. Testing of students showed that the 

control groups at the end of the study had deviations from the norm by about 7%. At the same time, students 

engaged in a special program aimed at improving posture and developing back muscles improved their test 

scores by an average of 15%. Conclusions. Based on the results of the study, it can be concluded that the 

program of physical education and sports in universities requires the inclusion in the educational process of 

special exercises aimed at the prevention of back diseases. 

Keywords: students, posture, prevention of back diseases. 

ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время 75–80% детей, заканчивающие школу и поступающие в высшие 

учебные заведения имеют различные виды нарушений осанки [1, 10]. Чаще всего наруше-

ние осанки студентов – это заболевания сколиоз и кифоз. Зачастую причинами развития 

сколиоза могут стать неправильная осанка, неправильное положение спины сидя за столом 

или партой, неравномерные физические нагрузки на разные части тела, малоподвижный 

образ жизни и психологический стресс [13, С. 488]. Известно, что формирование осанки 

заканчивается к 25 годам, поэтому преподавателям высших учебных заведений на занятиях 

по физической культуре нужно отнестись к этой проблеме с максимальным вниманием и 

ответственностью. Особое значение приобретают методы профилактики и лечение. 
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Наиболее подходящие способы воздействия на осанку имеют средства физической куль-

туры: физические упражнения; массаж; лечебная физическая культура [13]. Поэтому все 

более актуальным становится совершенствование системы физического воспитания сту-

дентов с деформациями опорно-двигательного аппарата. Осанка как феномен целого, пред-

ставляет сложно организованный объект, состояние которого определяется взаимодей-

ствием следующих факторов: морфологического развития опорно-двигательного аппарата, 

эффективного функционирования систем жизнеобеспечения, системы педагогического 

воздействия на физическое развитие в процессе физического воспитания. Поэтому педаго-

гическое сопровождение заключается в понимании всех факторов и применении нагрузки 

только такой, которая необходима и достаточна. В этом проявляется гуманистический под-

ход в педагогическом процессе физического воспитания [1, 9, 10]. Для выявления наруше-

ний осанки применяют различные методы:  

− физическое обследование – визуальное изучение врачом искривление в позво-

ночнике во всех плоскостях. Пациент раздевается до пояса, и при наклоне корпуса тела, 

когда он пытается дотянуться пальцами до пола, все патологические деформации стано-

вятся очевидными. Также специалист проверяет симметричность частей тела, рефлексы, 

мышечную силу и амплитуду движений в суставах; 

− обследование с помощью сколиометра позволяет определить ротацию позвон-

ков, выраженность реберного горба, косвенно определить угол искривления. С помощью 

этого прибора проводится диагностика сколиоза без применения рентген – излучения; 

− рентгеновские снимки всего позвоночника предоставляют возможность прове-

сти качественную диагностику сколиоза. Снимки делают на разных этапах развития бо-

лезни для сравнения и контроля состояния пациента; 

− КТ (компьютерная томография) и МРТ (магнитно-резонансная томография) 

назначаются при подозрении на изменения в нормальном функционировании нервной си-

стемы, либо при подготовке к оперативному лечению [5]. Также одним из методов иссле-

дования является метод спондилографии [6]. 

Цель работы: определение влияния комплексов упражнений на студентов с наруше-

нием осанки с помощью визуальных методов и тестирований. 

Задачи исследования: выявить студентов с нарушением осанки с помощью визуаль-

ных методов и тестирований; ввести в программу обучения по физической культуре экспе-

риментальным группам комплекс упражнений для улучшения осанки; определить влияние 

комплексов упражнений на студентов с нарушением осанки. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование проходило на базе Государственного университета просвещения 

(ГУП) и Московского государственного университета пищевых производств (МГУПП), г. 

Москва. В исследовании приняло участие 87 студентов, учащиеся 1, 2 курсов. 

Методы исследования: анализ научной литературы и интернет-источников; тестиро-

вание, педагогическое наблюдение педагогический эксперимент. Метод математической 

статистики был выполнен с помощью программы «Обработка статистических данных с 

помощью электронных таблиц «Microsoft Excel» [14].  

В условиях проводимого исследования были проведены методы Хоули и Френкса; 

тесты на выявление искривления осанки [12, С. 223]. Для диагностики студентов в усло-

виях вуза были применены следующие пункты (по карте Хоули и Френкса, 2004): шея, 

верхняя часть спины, поясница (рисунки 1, 2, 3) [17, С. 213]. 

 

Рисунок 1 – Фрагмент «Шея» диагностики правильной осанки (по карте Хоули и Френкса, 2004) 
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Рисунок 2 – Фрагмент «Верхняя часть спины» диагностики правильной осанки (по карте Хоули и Френкса, 

2004) 

 

Рисунок 3 – Фрагмент «Поясница» диагностики правильной осанки (по карте Хоули и Френкса, 2004) 

Из предложенных изображений первое оценивалось как «хорошо» (10 баллов), вто-

рое – «удовлетворительно» (5 баллов), третье – «плохо» (0 баллов). 

Были применены следующие тесты: тест на правильную осанку стоя у стены, тест 

на определение кифоза (наклон вперед), захват кистей в замок за спиной. Все тестирования 

проводились со студентами в присутствии врача вуза, преподавателей, а также специалиста 

по лечебной физической культуре. 

Начало исследования проводилось в сентябре 2022 года. Затем были сформированы 

пять групп. Контрольные – студенты, не имеющие проблем с осанкой или с невыявлен-

ными проблемами искривления осанки. Студенты имели основную и подготовительную 

медицинскую группу здоровья. N контрольных группы = 58 человек (три академических 

группы). Две контрольных группы К1 (n=20 человек) и К2 (n=18 человек) занимались на 

базе ГУП, КЗ (n=20 человек) занимались на базе МГУПП. Юноши и девушки, возраст 18–

20 лет, занимались по программе вуза по предмету «Физическая культура и спорт» для ос-

новной и подготовительной медгрупп. Экспериментальные группы: ЭГ1 (n=17 человек, 

учащиеся ГУП), ЭГ2 (n=12 человек, учащиеся МГУПП), занимались по программе специ-

альных медицинских групп. Юноши и девушки. Основной возраст 18-21 год. 

Программа профилактики нарушения и исправления осанки для ЭГ1 и ЭГ2 содер-

жала различные средства физической культуры. Программа занятий для студентов специ-

альных медицинских групп состояла из нескольких комплексов упражнений лечебной фи-

зической культуры и оздоровительного фитнеса для спины (КУ-1): 

1. Комплекс для укрепления мышц спины без оборудования [15]. Данный комплекс 

состоял из 8 упражнений. Каждое упражнение делалось в течение 1 минуты. В начале учеб-

ного года (сентябрь 2022). Между упражнениями давался отдых до 30 секунд. В это время 

шло расслабление мышц спины. А также шло подробное объяснение следующего упраж-

нения. В период октябрь 2022 г – февраль 2023 г упражнения делались с перерывом в 10–

15 секунд. В апреле-мае 2023 года практически все студенты из экспериментальной группы 

делали этот комплекс упражнений без перерыва. Упражнение «планка – переход с кистей 

рук на предплечья и обратно» давалось студентам сначала с упором на колени. Если сту-

денты не имели медицинских противопоказаний (сердечные заболевания, проблемы со 

зрением, астма, повышенное АД и т. п.), при общем хорошем самочувствии и готовности, 

то постепенно переходили на «планку» с упором на пальцы ног. 

2. Комплекс упражнений от инструктора ЛФК Григория Игнатьева от остеохон-

дроза и сутулости (КУ-2) [8, С. 144]. Комплекс основан на растяжении грудных мышц, ра-

ботой над шеей и расслаблением задней части шеи и верхней части спины. Все упражнения 

делались при хорошем самочувствии, не через боль. Комплексы упражнений носят инфор-

мационный и образовательный характер и не может быть заменой лечения лечащим вра-

чом. После выполнения КУ1-3 выполнялись комплексы дыхательных упражнений [7, 16]. 

Также во всех группах экспериментальных и контрольных шла подготовка к сдаче 
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контрольных нормативов и тестирований (КУ-3) [4, 11]. Для развитие физических качеств 

студентов (быстрота, выносливость, сила, гибкость, ловкость использовались различные 

средства физической культуры и методы [2, 3]. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В начале эксперимента (сентябрь 2022 года) были проведены диагностика контроль-

ных и экспериментальных групп (по карте Хоули и Френкса, 2004) и тестирования. Резуль-

тат диагностики приведен в таблице 1.  

Таблица 1 – Результаты диагностики правильной осанки студентов контрольных и экспе-

риментальных групп (по карте Хоули и Френкса, 2004) в начале эксперимента 

Показатели осанки 
% студентов ЭГ (1, 2) % студентов КГ (1, 2, 3) 

10 баллов 5 баллов 0 баллов 10 баллов 5 баллов 0 баллов 

Шея 0 100 0 96,5 3,5 0 

Верхняя часть спины 13,8 79,3 6,9 100 0 0 

Поясница 0 89,7 10,3 98,3 1,7 0 

При проведении теста на правильную осанку стоя у стены у КГ и ЭГ, было выявлено 

39 человек с изменениями от нормы и 48 без изменений. Тест на определение кифоза 

(наклон вперед) определил, что у 73 человек нет нарушений и у 14 они просматриваются. 

Захват кистей в замок за спиной определил 56 студентов с нарушениями, 31 – без наруше-

ний. При расформировании студентов по группам в процентном соотношении выглядит 

следующим образом (таблица 2). 

Таблица 2 – Результаты распределения студентов по группам после проведения тестов на 

осанку на начало года 

Тесты 

% студентов ЭГ (1, 2) % студентов КГ (1, 2, 3) 

Изменения от 

нормы 

Нет изменений 

от нормы 

Изменения от 

нормы 

Нет изменений 

от нормы 

Тест на правильную осанку стоя у стены 100 0 17,2 82,8 

Тест на определение кифоза (наклон вперед) 48,3 51,7 0 100 

Захват кистей в замок за спиной 100 0 3,4 96,6 

В течение учебного года студенты экспериментальных групп выполняли комплексы 

упражнений КУ-1 и КУ-2. Студенты из контрольных групп в основном делали упор на 

сдачу контрольных нормативов и тестирований, выполняя комплекс упражнений КУ-3. 

В конце учебного года было проведено повторная диагностика контрольных и экс-

периментальных групп (таблица 3). Тестирования на правильную осанку показали следу-

ющее (таблица 4). 

Таблица 3 – Результаты диагностики правильной осанки студентов контрольных и экспе-

риментальных групп (по карте Хоули и Френкса, 2004) в конце эксперимента 

Показатели осанки 
% студентов ЭГ (1, 2) % студентов КГ (1, 2, 3) 

10 баллов 5 баллов 0 баллов 10 баллов 5 баллов 0 баллов 

Шея 0 100 0 93,1 6,9 0 

Верхняя часть спины 24,1 72,4 3,5 81,0 19,0 0 

Поясница 10,3 82,8 6,9 94,8 5,2 0 

Таблица 4 – Результаты тестирований на правильную осанку в КГ и ЭГ в конце учебного 

года 

Тесты 

% студентов ЭГ (1, 2) % студентов КГ (1, 2, 3) 

Изменения от 

нормы 

Нет изменений 

от нормы 

Изменения от 

нормы 

Нет изменений 

от нормы 

Тест на правильную осанку стоя у стены 96,5 3,5 27,6 72,4 

Тест на определение кифоза (наклон вперед) 48,3 51,7 1,7 98,3 

Захват кистей в замок за спиной 62,1 37,9 8,6 91,4 

Результат эксперимента в конце года показал, что показатели осанки (по карте Хоули 

и Френкса, 2004) «шея» у ЭГ не изменились; у КГ произошли ухудшения на 3% с 10 баллов 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 8 (222). 

 212 

до 5 баллов; «верхняя часть спины» у ЭГ улучшились в среднем на 7%, у КГ ухудшилось 

на 19%; «поясница» у ЭГ улучшились на 10%, у КГ ухудшились на 3% Показатели теста 

на правильную осанку стоя у стены у ЭГ улучшились на 3%, у КГ произошли изменения в 

худшую сторону на 10%. Тест на определение кифоза: КГ – нет изменений по сравнению 

с началом года, ЭГ – ухудшение на 2%. Захват кистей в замок за спиной: ЭГ – улучшение 

на 37%, КГ – ухудшение на 5%. 

ВЫВОДЫ 

Тестирование студентов показало, что контрольные группы в конце года имеют от-

клонения от нормы приблизительно на 7% больше, чем в начале года. Вместе с тем, сту-

денты, занимающиеся по специальной программе, направленной на улучшение осанки и 

разработки мышц спины улучшили свои показатели тестирований в среднем 15%. Про-

блемы с осанкой у студентов первых и вторых курсов в возрасте 18–20 лет очевидны. Та-

ким образом, на основании результатов проведенного исследования можно сделать вывод, 

что в программу занятий физической культурой и спортом в высших учебных заведениях 

необходимо включение в образовательный процесс специальных упражнений, направлен-

ных на профилактику заболеваний спины. Рекомендуется: оздоровительные виды гимна-

стики, пилатес, корригирующая гимнастика, программа «здоровая спина», программа «3D 

спина», лечебная физическая культура, упражнения на растягивание мышц спины (стрет-

чинг), а также упражнения на укрепление мышц спины. 
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Аннотация 

Введение. Интенсивность физической работы отражает внутреннюю сторону нагрузки, опре-

деляемую степенью активации функциональных систем и в том числе лактатной системы. В статье 

представлены результаты дистанционной контрольной тренировки, целью которого являлось разви-

тия энергетического потенциала в беге на средние дистанции. В связи с тем, что характерной осо-

бенностью в подготовке средневика является способность выполнить заданную нагрузку при высо-

ких концентрациях лактата, целью нашего исследования послужило выявление содержания лактата 

в крови у квалифицированных бегунов на средние дистанции при выполнении специфической 

нагрузки и его влияния на соревновательный результат. Методика и организация исследования. С 

помощью лактометра Accutrend Plus определяли содержание лактата в крови. Уровень лактата в 

крови измерялся после первого отрезка, и после первой и второй серии. Исследование проходило на 

базе ФГБОУ ВО «Поволжский ГУФКСиТ». В исследовании принимали участие квалифицированные 

бегуны на средние дистанции в возрасте от 18 до 24 лет. Результаты исследования и их обсуждение. 

В таблице 1 представлены результаты дистанционной контрольной тренировки, на рисунке – график 

динамики изменения кривой по лактату и в таблице 2 представлена корреляционная матрица – взаи-

мосвязь уровня лактата и времени пробегания отрезков (400 м). Выводы. Исходя из полученных ре-

зультатов мы рекомендуем спортсменам и их тренерам с целью повышения соревновательного ре-

зультата с помощью концентрированной дистанционной работы выходить на те значения лактата в 

крови, которые должны быть приближены к соревновательным. Данная концепция отражена в нашем 

эксперименте (Хср±𝜎) 16,8 ммоль/л, это на 2,3% меньше, чем после пробегания 1 500 метров на 

соревнованиях. 

Ключевые слова: бегуны на средние дистанции, функциональная подготовка, лактат крови, 

экспериментальный режим беговой нагрузки. 


