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Аннотация. Изучены особенности наиболее часто встречающихся 

отклонений осанки у женщин первого зрелого возраста. Разработана про-

грамма коррекции нарушений осанки у женщин средствами оздоровитель-

ной аэробики. Результаты исследований свидетельствуют о достоверном 

улучшении физической подготовленности и уменьшении угла асимметрии 

лопаток занимающихся. 
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Abstract. The features of the most common postural abnormalities in 

women of the first mature age. A program for the correction of posture in wom-

en means of improving aerobics. Studies show a significant improvement of 

physical fitness and reducing the asymmetry angle of the blades engaged. 
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Введение. Проблема нарушений осанки в настоящее время является 

одной из сложных и довольно распространенных проблем. Несмотря на то, 

что вопросу коррекции нарушений осанки посвящено большое количество 

работ, данные о состоянии осанки у женщин на сегодняшний день свиде-

тельствуют о достаточно высоком проценте нарушений, особенно в первом 

зрелом возрасте [4]. 

Основной причиной такого положения, по мнению многих исследо-

вателей, является дефицит двигательной активности, однако существует 

противоположное утверждение о том, что в основе негативного влияния 

лежит не гипокинезия, а низкая выносливость к статическим нагрузкам, 

так как опорно-двигательный аппарат человека при работе в положении 

сидя испытывает значительные дополнительные нагрузки, связанные с 

поддержанием положения тела в пространстве [1, 2]. 

Вышесказанное актуализирует поиск современных отечественных и 

зарубежных методик физического воспитания, которые носят коррекцион-

ный характер. На сегодняшний день технологии фитнеса соответствуют 

всем требованиям, предъявляемым к упражнениям корректирующей 

направленности, и могут применяться как основное средство коррекции 

осанки. Учитывая факт повышенного интереса к новым методикам заня-

тий, то они наиболее популярны в современном обществе, чем традицион-

ные упражнения лечебной физической культуры и позволяют повысить 

интерес женщин к физической культуре, к собственному здоровью и 

сформировать устойчивую потребность в физических нагрузках [4, 5]. 



 

 

Поэтому проблема укрепления здоровья женщин, увеличение устой-

чивости организма к неблагоприятным факторам внешней среды с помо-

щью средств оздоровительной физической культуры приобретает важное 

социально-значимого смысла и остается наиболее актуальной в настоящее 

время. 

Цель и методы исследования. Цель исследования - изучить эффек-

тивность применения средств аэробики в физической реабилитации жен-

щин первого зрелого возраста с нарушением осанки. 

Нами использовались следующие методы исследования: анализ 

научно-методической литературы; педагогическое тестирование; педаго-

гический эксперимент; методы математической статистики. 

Для определения особенностей осанки нами использовался метод 

гониометрии. 

Исследование было проведено на базе спортивно-оздоровительного 

комплекса Запорожского национального университета в течение года. 

Для исследования особенностей осанки у женщин нами было обсле-

довано 65 женщин. 

Для изучения эффективности применения средств аэробики в физи-

ческой реабилитации женщин, с исследуемого контингента были отобраны 

49 женщин, которые имели нарушения осанки, и сформированы контроль-

ная (n=24) и экспериментальная (n=25) группы, в состав которых вошли 

женщины первого зрелого возраста (22 -24 лет). 

Результаты исследований. В начале исследования нами были изу-

чены особенности наиболее часто встречающихся отклонений осанки у 

женщин. Полученные данные формируют представление о функциональ-

ных нарушениях опорно-двигательного аппарата женщин. Так, сколиоти-

ческая осанка наблюдалась у 35,11% испытуемых, круглая спина - у 

21,28%, кругло-вогнутая спина - у 11,70%, а плоская - у 6,38% женщин. 

Данные констатирующего эксперимента были учтены при разработке ком-

плексной программы коррекции нарушений осанки женщин в процессе за-

нятий с использованием средств фитбол-аэробики. При разработке ком-

плексной программы коррекции нарушений осанки женщин первого зре-

лого возраста, мы опирались на фундаментальные положения теории фи-

зического воспитания, оздоровительной физической культуры 

(Л.П. Матвеев, Л.Я. Иващенко, Т.Ю. Круцевич и др.). 

Оздоровительные занятия и использованием средств фитбол-

аэробики были направлены на укрепление мышечного корсета, изменение 

мышечной топографии, формирование статодинамического стереотипа, 

повышение уровня физической подготовленности занимающихся [3, 4]. 

Использование фитболов при коррекции нарушений осанки  создает 

условия «руководящей предметной среды» (В.А. Кашуба) благоприятного 

формирования правильной статодинамической осанки и коррекции уже 

имеющихся функциональных отклонений в состоянии ОДА. Для коррек-



 

 

ции нарушений осанки во фронтальной плоскости мы акцентировали свое 

внимание на симметричных физических упражнениях, способствующих 

коррекции асимметрии углов лопаток, которые обеспечивают выравнива-

ние сил мышечной тяги и ликвидации асимметрии мышечного тонуса, раз-

вивают подвижность тазобедренных суставов и эластичность подколенных 

сухожилий, формируют и укрепляют навык правильной осанки, укрепляют 

мышечно-связочный аппарат [1, 3, 5]. 

К основным исходным положениям фитбол-тренировки входили: ос-

новное (базовое) положение сидя; положение лежа на мяче лицом вниз; 

положение лежа на мяче с опорой о руки; положение лежа на мяче на 

спине; боковое положение на мяче; положение «ноги на мяче»; положение 

лежа на животе, мяч, прижатый пятками к ягодицам [1, 3]. 

Необходимо также подчеркнуть, что при разработке комплексной 

методики коррекции осанки у женщин мы опирались на данные специаль-

ной научно-методической литературы, касающейся специфики планирова-

ния физической нагрузки с учетом особенностей женского организма [6]. 

После внедрения в процесс тренировок коррекционной программы были 

выявлены изменения показателей гониометрии осанки, физической подго-

товленности женщин как экспериментальной, так и контрольной групп. 

Соматоскопические исследования показали, что у женщин ЭГ были 

отмечены положительные изменения биогеометрического профиля осанки: 

угол асимметрии лопаток в среднем уменьшился с 5,00
0
 до 2,90

0
 (p <0,05), 

в то время у женщин КГ наблюдается тенденция к улучшению изменений 

данного показателя 5,30
0
 до 4,60

0
 (p> 0,05), такая же тенденция наблюда-

лась для угла асимметрии плеч (табл. 1). 

Таблица 1 – Показатели гониометрии осанки и физической подго-

товленности женщин ЭГ (n=24) и КГ (n=25)  

Показатели 

Контрольная группа Экспериментальна группа 

Начало 

экспери-

мента 

Окончание 

эксперимента 
, % 

Начало экспе-

римента 

Окончание 

эксперимента 
, % 

Угол асимметрии 

лопаток, град; 
5,30±0,85 4,60±0,65 -13,21 5,00±0,91 2,90±0,58* -42,00 

Силовая выносли-

вость мышц живота, 

с; 

35,80±5,20 37,30±4,32 4,19 36,30±5,06 40,80±4,36* 12,40 

Силовая выносли-

вость мышц ягодиц 

и мышц спины, с; 

45,80±6,32 51,70±4,89* 12,88 45,50±5,06 59,40±6,31* 30,55 

Силовая выносли-

вость мышц спины, 

с; 

36,60±3,65 44,50±5,21 21,58 34,90±4,21 50,40±5,96* 44,41 

Гибкость, см 3,80±0,96 6,90±1,12 81,58 4,40±0,57 11,10±1,58* 152,27 

* – достоверность различий (Р<0.05) относительно начала эксперимента  



 

 

Показатели физической подготовленности женщин КГ после прове-

дения педагогического эксперимента свидетельствуют о том, что досто-

верные изменения (p<0,05) нашли отражение в показателях, характеризу-

ющих силовую выносливость мышц-разгибателей позвоночника (увеличи-

лась в среднем на 21,58%), силовую выносливость мышц живота (увеличи-

лась на 4,19%), показатель гибкости увеличился на 81,58% (от 3,8 см до 

6,9 см), силовая выносливость ягодичных мышц и мышц спины - на 

12,88% (p<0,05). У испытуемых ЭГ статистически достоверные изменения 

(p<0,05) наблюдались по следующим показателям: силовая выносливость 

мышц спины увеличилась в среднем на 44,41%, силовая выносливость 

мышц живота увеличилась в среднем на 12,40%, силовая выносливость 

ягодичных мышц и мышц спины увеличилась в среднем на 30,55%, пока-

затели гибкости увеличились в 2,54 раза. 

Увеличение силовых возможностей испытуемых, занимающихся по 

предложенной нами программе оздоровительных занятий с использовани-

ем средств фитбол-аэробики, свидетельствует о гармоничном развитии и 

укрепление соответствующих мышечных групп. 

Результаты исследования свидетельствуют о статистически досто-

верно лучших результатах физической подготовленности почти по всем 

показателям у женщин ЭГ по сравнению с женщинами КГ (p <0,05). 

Выводы. Исследование соматоскопических показателей женщин 

первого зрелого возраста свидетельствует о том, что только 25% испытуе-

мых имели осанку, которая соответствует норме. 

После проведения педагогического эксперимента у женщин ЭГ по-

ложительные изменения наблюдались также по показателям, которые ха-

рактеризуют общую выносливость, силовую выносливость мышц-

разгибателей позвоночника, силовую выносливость мышц живота, сило-

вую выносливость ягодичных мышц и мышц спины, силы мягкие мышц-

разгибателей и сгибателей позвоночника, гибкости позвоночника, подвиж-

ность тазобедренных суставов и эластичность подколенных сухожилий. 

Таким образом, представленные данные исследований позволяют 

сформировать представление об особенностях коррекции функциональных 

нарушений осанки женщин средствами фитбол-аэробики. 
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