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Введение. Современный студент вуза должен осознанно стремиться к здо-

ровому образу жизни. Однако большинство студентов, помимо многочислен-
ных хронических заболеваний, нарушений в опорно-двигательном аппарате, 
имеют низкий порог выносливости, что считается одной из наиболее злобо-
дневных проблем современного общества. 

Методология и методика исследования. Исследование носит педагоги-
ческий и психофизиологический характер, основывается на практико-дея-
тельностном подходе. Педагогический контроль включает анализ заболе-
ваний, медицинских заключений, успеваемости студентов специальных ме-
дицинских групп и т. п., проводится с помощью методик, разработанных пе-
дагогами Е. Л. Чесновой, Л. А. Кузьминой и Р. В. Шлегиной, которые рассмат-
ривают выносливость как «способность индивида к сознательным усили-
ям»1, а также методики по укреплению осанки В. С. Анищенко2.  

Результаты исследования. Необходимость поиска современных форм 
и средств, результативных методик по исправлению нарушений осанки 
и воспитанию выносливости обусловила выбор темы нашего исследования. 
Для понимания конечного результата физкультурно-оздоровительной дея-
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тельности даны определения понятий «осанка» и «выносливость». Пред-
ставлен примерный учебно-методический комплекс физических упраж-
нений для укрепления мышц спины и даны рекомендации для развития вы-
носливых качеств. 

Заключение. Практика показывает, что даже в случае наличия объек-
тивного диагноза деформации позвоночника и, как следствие, нарушения 
осанки, человек может заниматься физкультурой и, прилагая волевые уси-
лия, воспитывая выносливость, добиваться высоких результатов. 

Ключевые слова: здоровьесбережение, осанка, выносливость, опорно-дви-
гательная система организма. 
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Introduction. The modern higher education student should consciously strive for a 

healthy lifestyle. However, the majority of students, in addition to numerous chronic 
diseases and disorders in the musculoskeletal system, have a low endurance thresh-
old, which is considered one of the most pressing problems of modern society. 

Methodology and methods of the study. The study has a pedagogical and psy-
chophysiological character, is based on the practice-activity approach. Pedagogi-
cal control includes the analysis of diseases, medical reports, academic progress of 
students of special medical groups, etc., carried out using techniques developed by 
teachers E. L. Chesnova, L. A. Kuzmina and R. V. Shlegina, who view endurance as 
«the ability of the individual to conscious efforts»[1], as well as the methods to 
strengthen the posture by V. S. Anishchenko [2]. 

The results of the study. The need to search for modern forms and means, effec-
tive methods for correcting posture impairment and educating endurance led to 
the choice of the topic of our research. To understand the end result of physical 
culture and health activities, the definitions of the concepts of «posture» and «en-
durance» are given. A sample teaching and methodical complex of physical exer-
cises for strengthening the back muscles is presented, and recommendations are 
given for the development of endurance qualities. 

Conclusion. Practice shows that even in the presence of an objective diagnosis 
of spinal deformity and, as a result, impaired posture, the person can engage in 
physical exercise and, by making volitional efforts, nurturing endurance, to 
achieve high results. 

Keywords: health saving, posture, endurance, musculoskeletal system of the 
organism. 
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Введение. Общеизвестно, что главными и самыми серьезными причи-
нами появления многочисленных заболеваний являются нерациональ-
ный образ жизни, неоптимальное использование современных достиже-
ний в науке о человеке, его резервах, физических и психофизиологических 
возможностях. Современный уровень и темп жизни требуют от молодого 
поколения совокупности определенных индивидуальных свойств лично-
сти, которые они с большим успехом могут применять для активного со-
перничества на рынке труда: высокая устойчивость к стрессам, знания, 
умения и навыки, приятная внешность, здоровье, выносливость, лов-
кость, физическую силу3. Данное целеполагание требует создания специ-
альных условий в вузе для проведения физкультурных занятий со сту-
дентами специальных медицинских групп. Для достижения поставленной 
цели в ходе исследования решались следующие немаловажные задачи: 
исследование нозологических характеристик студентов педагогического 
вуза; выбор физических упражнений, положительно влияющих на фор-
мирование осанки студентов НГПУ и разработка методических рекомен-
даций для студентов по выполнению физических упражнений в целях ук-
репления мышц спины и воспитания выносливости. 

Методология и методика исследования. В исследовании принима-
ли участие студенты 1-го курса исторического факультета НГПУ в коли-
честве 160 человек. Были проанализированы медицинские карточки 
студентов, нозологические характеристики заболеваний, посещаемость 
занятий. Аналитическое исследование показало, что 61 % из 160 студен-
тов занимаются физической культурой в рамках основной физической 
подготовки, 34 % относятся по состоянию здоровья к специальному ме-
дицинской группе, 5 % выполняют реферативную работу. Из числа сту-
дентов специальной медицинской группы 20 % студентов имеют забо-
левания позвоночника: лордозы, кифозы, сколиозы. Кроме этого, около 
16 % (от общего числа) студентов с заболеваниями позвоночника прак-
тически не имеют возможности посещать дополнительно занятия по 
лечебной гимнастике в свободное от учебы время. 

В исследовании мы опирались на понятия «осанка» и «выносливость» 
как основополагающие характеристики физического и интеллектуаль-
ного совершенства организма – залога успешной жизнедеятельности 
и долголетия. Методики В. С. Анищенко по укреплению осанки имеют 
медико-педагогическое значение, обусловленное распространенной 

                                                             
3 Физическая культура. Прикладная физическая культура: учеб. пособие / сост. И. В. Палаткин 
[и др.]. – Новосибирск: Изд-во НГПУ, 2018. – 240 с. 
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среди молодежи деформацией позвоночника и стопы4. Развитие вынос-
ливости напрямую связано с силовыми качествами индивида, что требу-
ет от него подготовки волевых усилий, то есть сознательной саморегу-
ляции, желания самосовершенствоваться или сознательно развивать 
в себе способности и умения [1–3]. Самосовершенствование начинается 
в юношеском возрастном периоде, когда формируется так называемое 
«идеальное Я» как осознанный идеал, сопоставление с которым часто 
вызывает стремление себя изменить или недовольство собой5. 
Результаты исследования. Многочисленные исследования сотрудников 
факультета физической культуры НГПУ указывают на то, что более по-
ловины студентов педагогического вуза имеют проблемы осанки 
(И. В. Палаткин6, С. В. Шкляров7, И. В. Яковлева, Н. К. Федорова, В. В. Кова-
лёва8, С. Л. Маргарян, С. А. Струкова [2], Т. И. Колосова, Е. И. Кониболоц-
кая А. Шигаева [4] и др.). По их мнению, дефекты осанки отрицательно 
сказываются на функциях сердечно-сосудистой, дыхательной и пищева-
рительной систем, оказывают негативное влияние на уровни физиче-
ской и умственной работоспособности человека. Для правильной осанки 
необходимо постоянно упражняться с раннего детства. Мы полагаем, что 
методически верно подобранный комплекс физических упражнений 
способствует профилактике заболеваний опорно-двигательного аппара-
та студентов, коррекции осанки и воспитание выносливости. Целью ис-
следования является выбор физических упражнений и подбор методик 
для воспитания выносливости у студентов, имеющих проблемы с позво-
ночником. 

На проблему осанки студентов вуза влияют многие факторы (врож-
денные и приобретенные), поэтому чтобы корректировать нарушение 
осанки необходимо использовать средства оздоровительной физиче-

                                                             
4 Анищенко В. С. Методико-практические занятия студентов: учеб. пособие. – М.: Изд-во 
РУДН, 2002. – С. 65–67. 
5 Яковлева И. В. Философская ориентация в проблеме здоровья человека // Инновацион-
ные научные исследования в гуманитарных, естественных, технических и общественных 
науках. Методология, теория, практика (4–5 декабря 2014 года). – СПб.: КультИнформ-
Пресс, 2014. – С. 239–241. https://elibrary.ru/item.asp?id=2334980 
6 Физическая культура. Прикладная физическая культура: учеб. пособие / сост. И. В. Па-
латкин [и др.]. – Новосибирск: Изд-во НГПУ, 2018. – 240 с. 
7 Самостоятельные занятия на открытых спортивных площадках с использованием уни-
версального устройства для совершенствования силы: метод. рекомендации / С. В. Шкля-
ров, Е. В. Шестаев, Н. П. Чепенко. – Новосибирск: Изд-во НГПУ, 2015. – 49 с. 
8 Яковлева И. В., Федорова Н. К., Ковалева В. В. Создание здоровьесберегающей среды в НГПУ // 
Двигательная активность в формировании образа жизни и профессионального становления 
специалиста в области физической культуры и спорта: сб. материалов регион. науч.-практ. 
конф. с междунар. участием. – Новосибирск: Изд. НГПУ, 2017. – С. 171–177. 
https://elibrary.ru/item.asp?id=28841707 
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ской культуры с учетом видов и степени деформаций позвоночника, 
строго регламентировав степень нагрузки. Сущность традиционных 
коррекционных программ не оправдывает наших надежд, поскольку они 
имеют обобщенный характер и не решают проблем, обусловленных ис-
кривлениями позвоночника. Перечисленные проблемы требуют поиска 
новых подходов, форм и средств по коррекции нарушений осанки и вос-
питанию выносливости.  

Э. Н. Вайнер в своем учебнике по лечебной физической культуре 
трактует осанку как «привычную позу непринужденно стоящего челове-
ка»9. При правильной осанке голова поддерживает вертикальное поло-
жение, подбородок слегка приподнят; шейно-плечевые углы одинаковы, 
плечи на одном уровне, слегка опущены и разведены, грудная клетка 
симметрична относительно средней линии, соски находятся на одном 
уровне; полностью выпрямленные в тазобедренных и коленных суста-
вах ноги; симметричен живот, лопатки прижаты к туловищу на равном 
расстоянии от позвоночного столба, хорошо выражены и симметричны 
так называемые треугольники талии. При осмотре сбоку: несколько 
приподнята грудная клетка, подтянут живот, нижние конечности вы-
прямлены, физиологические изгибы позвоночника умеренно выраже-
ны»10. 

Существует множество интерпретаций понятия «осанка», в частно-
сти, отмечается, что это показатель здоровья и физической подготов-
ленности человека. Осанка, или выправка – характерная черта сильных, 
спортивных и уверенных в себе, статусных людей. Осанка может быть 
правильной и неправильной. Правильная осанка формируется с самого 
рождения. Однако особенно значимым периодом является возраст с 4 до 
10 лет, когда особенно быстро развиваются механизмы, обеспечиваю-
щие вертикальную позу [5; 6]. Вся костная система ребенка в большей 
степени подвержена искривлению позвоночника, чем у сформировавше-
гося взрослого организма. Физиологи давно уже выяснили, что полное 
развитие скелета заканчивается к 23 или 25 годам. Это указывает на то, 
что фундаментальная физиологическая основа закладывается именно 
в школьно-студенческие годы и определяет всю жизнь человека.  

Осанка представляется авторами [7; 8] как имеющее первостепенное 
значение содержательная опция организма человека, которая снабжает 
его координацию в трехмерном обширном пространстве. При всем этом 
координационная функция воплощается посредством «глобальных про-
блем гравитационных взаимодействий организма человека с окружаю-

                                                             
9 Вайнер Э. Н. Лечебная физическая культура. – М.: Флинта: Наука, 2011. – С. 176. 
10 Там же. – С. 177. 
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щей средой»11. Иными словами, вертикальное положение субъекта мож-
но рассмотреть как одно из монументальных проявлений его природной 
функции, которая взаимосвязана гравитационным сотрудничеством ор-
ганизма с окружающим миром. Таким образом, понимание эволюцион-
ного развития человека, его антропологических генетических условий 
развития, наследственных и приобретенных болезней и проблем совре-
менной жизни (например, ориентацией на электронное бытие), морфо-
логические особенности, обусловленные космической гравитацией, – все 
это определяет осанку как основополагающий механизм, обеспечиваю-
щий жизнедеятельность индивида. Главное, что на этот процесс можно 
влиять средствами и приемами физической культуры. 

Исключительной задачей физической подготовки в течение много-
дневных тренировок считается работоспособность обучаемого, дости-
гаемая за счет выносливости, то есть возможность студента выполнить 
в единицу времени определенное количество работы с объемными ха-
рактеристиками. Выносливость, по мнению работников факультета фи-
зической культуры НГПУ, не что иное, как «статус человеческого здоро-
вья» и «первостепенный приоритет работоспособности»12, одно из глав-
ных физических качеств личности. По мнению зарубежных теоретиков  
физического развития (C. Galvan,  K. Meaney, V. Gray), в основе определе-
ния выносливости лежит экзистенциональная теория личности [9], 
включающая отношение человека к самому себе и своему месту в мире, 
способность контроля, готовность ответить на вызов, активную жиз-
ненную позицию, которая позволяет ей самоопределяться, приобретать 
взаимопонимание с другими людьми и находить смысложизненные 
ценности. Определяющее суждение о выносливости заключается в том, 
что индивидуальности человека присуще в большой мере три взаимо-
связанных критерия: способность контроля, реакция вызова и активная 
жизненная позиция. Индивиды с наибольшим уровнем выносливости 
останутся здоровыми, если пройдут испытание болезнями, стрессами, 
неблагоприятной экологией, чем люди менее выносливые. Особенно 
в период стресса выносливый индивид способен осознанно и соразмер-
но реагировать на испытания, которые могут предотвратить или 
уменьшить интенсивность эмоционального воздействия [10–12]. 

Связь между выносливостью и состоянием здоровья была выведена 
благодаря сведениям, полученным путем тестирования по К. Куперу, ко-
торый изобрел бесчисленное количество заданий для мониторинга фи-

                                                             
11 Кашуба В. А. Биомеханика осанки. – М.: Олимпийская литература, 2003. – С. 32. 
12 Философия. Справочник: терминол. словарь / сост. И. В. Яковлева. – Усть-Илимск, 2010. – 
140 с. 

https://www.scopus.com/authid/detail.uri?origin=resultslist&authorId=57193445563&zone=
https://www.scopus.com/authid/detail.uri?origin=resultslist&authorId=6602527548&zone=
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зического состояния организма. Его знаменитая система упражнений 
обширного спектра пользования запатентована свое название и была 
названа в дальнейшем аэробикой. Исследуя сферу аэробики, К. Купер 
вывел три составляющих гармонично развитого человека: аэробная фи-
зическая нагрузка, рациональное питание, эмоциональная гармония. 
Исходя из этого основополагающего фактора, физические упражнения 
содействуют динамичному повышению качества психического состоя-
ния, гемодинамике, предохраняют организм от большого количества 
патологий. Для достижения отличного самочувствия необходима зна-
чимая мера двигательной активности организма человека, что необхо-
димо в первую очередь для пропорционального функционирования 
и становления здорового организма. Система упражнений аэробного ха-
рактера К. Купера позволяет человеку проанализировать состояние сво-
его здоровья и способы его улучшения. Аэробики Купера направлена 
преимущественно на развитие сердечно-сосудистой системы, которое 
осуществляется с помощью различных упражнений циклического ха-
рактера: бег, плавание или ходьба.  

Профессор В. Б. Рубанович в исследовании самоконтроля студентов 
на занятиях физическими упражнениями и спортом упоминает различ-
ные пробы и тесты, в частности 12-минутный тест К. Купера, способст-
вующий правильному ориентиру на снижение частоты пульса в покое. 
Физиологическое обоснование системы Купера имеет явный положи-
тельный характер, в это же время она не требует чрезмерных нагрузок13. 
В случае, если испытуемый в меньшей степени малоподготовлен или по 
состоянию здоровья не готов к нему, 12-минутный тест Купера прово-
дить не рекомендуется, поскольку его основная направленность рассчи-
тана на высокую степень работоспособности. По мнению Купера, любой 
представитель сильного пола, которому за 30 лет, поставив цель укре-
пить свое здоровье, обязан на протяжении хотя бы 6 недель заниматься 
ходьбой, а потом уже бегом, чтобы не допустить перегруженности и со-
размерно подвести организм к данному тесту. Для того чтобы плано-
мерно или соразмерно достичь поставленной цели (будь то укрепление 
здоровья или совершенствование своих спортивных навыков) каждый 
организм прилагает волевые усилия, обусловленные выносливостью. 

Выносливость или работоспособность организма обеспечивается по-
стоянным укреплением мышц спины, поэтому мы предлагаем комплекс 
упражнений, выполняемый как в статическом, так и в динамическом со-
стоянии, способствующий не только укреплению различного рода 

                                                             
13 Физическая культура. Прикладная физическая культура: учеб. пособие / сост. 
И. В. Палаткин [и др.]. – Новосибирск: Изд-во НГПУ, 2018. – 240 с. 
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мышц, но и улучшению циркуляции кровообращения, дыхательной 
и сердечно-сосудистой системы. Например, из исходного положения ле-
жа на животе вытянуть руки вдоль тела ладонями вниз и отвести их 
чуть подальше от туловища. Ноги лежат в расслабленном состоянии. 
При выполнении упражнения необходимо не опираться на руки и не от-
рывать ладони от пола, медленно прогнуть корпус вверх. Развернуть 
плечи назад и постараться свести лопатки (выполняя упражнение, важ-
но не запрокидывать назад голову, держать ее параллельно полу). Далее 
нужно сконцентрироваться в этом положении и удерживать максималь-
но достигнутую позу туловища с помощью сокращенных мышц спины на 
протяжении 20–30 секунд. Во время выполнения упражнения необходи-
мо дышать глубоко и ровно, затем медленно опустить в исходное поло-
жение и расслабиться. Это упражнение можно выполнять и в динамике 
8–10 раз. Из данного исходного положения рекомендуем выполнение 
тех же движений, но только с поднятием ног. 

Следующее физическое упражнение следует выполнять на твердой 
ровной поверхности, в горизонтальном положении, на спине. Согнув но-
ги в коленях и раздвинув их на ширину плеч, вытянуть руки вдоль туло-
вища. При выполнении упражнения следует, опираясь на плечи и стопы 
ног, медленно поднять тазобедренный сустав предельно высоко, напря-
гая ягодичные мышцы. Подняв тазобедренный сустав как можно выше, 
напрячься и прогнуть его максимально вверх. Задержаться в этом поло-
жении на 20–30 секунд. Упражнение можно повторить и в динамике. 

Другое исходное положение: лежа на спине, ноги вместе, согнуты 
в коленном суставе, ступни стоят на полу. Выполняя упражнение, мед-
ленно подтянуть колени к животу, не помогая руками, крепко прижать 
их к себе, при этом тазобедренный сустав от пола не отрывать, зафикси-
ровать данное положение на 3–4 секунды. Далее мягко опустить ноги 
в исходное положение и повторить упражнение в замедленном действии 
8–10 раз. И последнее упражнение: стоя спиной к стене, необходимо 
опереться на нее. Ноги выставить вперед и раздвинуть их на ширину 
плеч. Стопы ног должны находиться параллельно друг другу. Медленно 
приседать, сгибая ноги в коленном суставе под углом 90°, при этом спи-
ну от стены не отрывать (визуализируем стул и как будто садимся на 
него). Удерживать данное положение с 40 секунд, а далее увеличивать 
продолжительность до 1–3 минут. По окончании медленно вернуться 
в вертикальное положение и расслабиться. Выполнение этого упражне-
ния в динамическом положении осуществляется без упора о стену пру-
жинящими покачиваниями.  

Помимо этого, для укрепления мышц спины можно выполнять накло-
ны, повороты туловища, растяжение мышц шеи, спины, упражнения на 
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развитие гибкости позвоночника, расслабление мышц спины. По нашим 
данным, у многих студентов, выполнявших вышеперечисленные упраж-
нения, увеличилась амплитуда движений, они стали лучше делать накло-
ны, упражнения на гибкость. При опросе студентов было выявлено, что 
благодаря регулярному выполнению упражнений они без труда и болез-
ненных ощущений могут заниматься статической сидячей работой. Про-
блемы с позвоночников их стали волновать в меньшей степени. 

Занятия по укреплению мышц спины и поддержанию осанки необхо-
димо проводить регулярно, желательно 3 раза в неделю, что способству-
ет развитию выносливости. Найти один общий метод для разработки 
«правильной» осанки для каждого студента невозможно. Однако не-
смотря на это, имеется много общих методов, зависящих от здоровья 
студента, которые дают шанс на развитие опорно-двигательного аппа-
рата. Не следует забывать, что многое зависит и от самого студента. Ос-
нова хорошей осанки – это систематические упражнения, постоянные 
усилия над собой и самое главное – доведение до автоматизма навыка 
держать спину всегда прямо. 

Заключение. Ряд нерешенных проблем по формированию осанки 
и развитию выносливости студентов нашего вуза заставляют преподава-
телей вузов [13–15] искать новые методы совершенствования преподава-
ния физической культуры, разрабатывать новые комплексы физических 
упражнений, направленных на коррекцию осанки, профилактику заболе-
ваний опорно-двигательного аппарата. Работники факультета физиче-
ской культуры НГПУ регулярно обсуждают проблемы оптимизации умст-
венной и физической нагрузки обучающихся студентов, что представляет 
ценность для здоровьесбережения, профилактики нервно-психических 
перенапряжений, повышения эффективности учебного процесса и успеш-
ного освоения будущей профессиональной деятельности.  
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