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Аннотация. Проанализирована научная литература по данной теме. Рассмотрены проблемы
возникновения неправильной осанки у студентов Самарских вузов. С помощью анкетирования вы-
явлено отношение студентов к этой проблеме. Описаны способы устранения и профилактики дан-
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В настоящее время проблемы с осанкой у людей не редкость. Согласно статистике
Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), 60 % населения РФ имеет плохую
осанку, а 75 % студентов имеют дефект опорно-двигательного аппарата, к которым при-
водит нарушение осанки [5].
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Осанка - это комплексное понятие о привычном положении тела непринужденно
стоящего человека. Она отражает не только физическое, но и психическое состояние че-
ловека, являясь одним из показателей здоровья. В формировании правильной осанки ос-
новную роль играют позвоночник и мышцы, окружающие его.

По мнению ученых, хорошая осанка благотворно влияет на функциональное состо-
яние внутренних органов организма, так как уменьшает давление на мышцы спины, что
способствует снижению усталости. В то же время плохая осанка сказывается на здоровье
человека отрицательное воздействие, поскольку страдают практически все органы.

В большинстве случаев нарушения осанки являются приобретенными. Проблемы с
осанкой могут начаться не только из-за неправильной рабочей позы при посадке за сто-
лом, но и из за гиподинамии (ограничение физической активности) или недостаточной
физической активности.

Специалисты в области спортивной медицины считают, что физическая нагрузка
помогает организму не только замедлить ухудшения осанки, но и улучшить её при долж-
ном подборе физических упражнений [3].

Цель исследования: выявить причины возникновения неправильной осанки (болей
в спине) у студентов Самарских вузов.

Существует прямая связь между осанкой и здоровьем человека, правильная осанка
является не только залогом красоты, но и крепкого здоровья. Ведь именно с нарушений
в позвоночнике и начинаются опасные заболевания, которые вылечить очень сложно.

Мы изучили истории наиболее распространенных болезней опорно-двигательного
аппарата, которые имеют наши студенты.

Одной из них является сколиоз.
Сколиоз – это заболевание опорно-двигательного аппарата, характеризующееся ис-

кривлением позвоночника во фронтальной (боковой) плоскости с разворотом позвонков
вокруг своей оси и ведущее к нарушению функции грудной клетки.

При сколиозе нарушена не только осанка, но и стабильность всего позвоночника,
позвонки скручиваются и поворачиваются относительно друг друга [4].

Выявлено, что со сколиозом, связаны причины развития ранних остеохондрозов.
Остеохондроз – это заболевание, при котором происходят дегенеративные измене-

ния позвонков и находящихся между ними межпозвонковых дисков [5]. Межпозвоночные
хрящи и структура костей повреждаться, что приводит к тому, что диски не смягчают
воздействие нагрузки, следовательно, нет уменьшения напряжения, что вызывает боле-
вые проявления.

При данных заболеваниях не рекомендуется бег, прыжки, упражнения с тяжелыми
снарядами. Советуют выполнять упражнения, направленные на проработку мышечного
корсета вокруг позвоночника. Например, наклоны головы в разные стороны, также ре-
комендуется заниматься такими видами спорта, как плавание или катание на лыжах [1].

В рамках данной темы, мы провели опрос среди студентов второго курса Самарских
вузов. Выборка составила 200 человек. Было предложено шесть вопросов, на которые
наши респонденты могли дать ответ.

Анкета состояла из таких вопросов как:
1. Есть ли у вас проблемы с осанкой?
2. Если есть, то как вы стараетесь улучшить ваше состояние?
3. Имеете вы сколиоз?
4. Стоит у вас диагноз остеохондроз?
5. Занимаетесь вы спортом?
6. Посещаете занятия ЛФК?
Далее мы проанализировали полученные ответы и свели их в диаграмму.
Статистический материал, полученный в результате опроса показывает, что 64%

имеют проблемы с осанкой. На вопрос, как они пытаются сохранить свою осанку, только
два процента человека ответили, что они носят ортопедические корсеты и выполняют
комплексы специальных упражнений.

40% студентов сказали, что они стараются следить за своей осанкой при работе сидя
за столом и иногда выполнять упражнения, но происходит это не так часто, как им этого
хотелось бы. Остальные студенты просто не обращают на это внимания (рис. 2).
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Из этого делаем вывод, что мало кто из студентов задумываются об этой важной
проблеме, хотя и знают о её существовании. Они не предполагают, что из-за неправиль-
ной осанки может быть затруднено дыхание, возникают головные боли и патологическая
усталость.

Рис. 1. Результат опроса на первый вопрос

Рис. 2. Результат опроса на второй вопрос

Рис. 3. Результат опроса на 3-4 вопросы
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Из опрошенных студентов, которые показали, что имеют заболевания опорно-дви-
гательного аппарата 35% имеют заболевания остеохондроз, 55% имеют заболевания свя-
занные со сколиозами, и 10% имеют другие заболевания позвоночника (рис. 3). Испра-
вить неправильную осанку, можно, но это довольно длительный процесс. Это доказыва-
ется во многих научных статьях, где также разработано множество методик [2, 4, 5]. Для
формирования правильной осанки и исправления имеющихся дефектов необходимо рав-
номерно развивать мышцы всего тела. Нужно также научиться точно, управлять движе-
ниями, координировать движения различных частей тела. Не менее важно воспитать
привычку всегда держать тело выпрямленным, с приподнятой головой, развернутыми
плечами и слегка подтянутым животом. Необходимо поменять свой привычный образ
жизни. Придется нормализовать режим дня и повысить двигательную активность.

Рис. 4. Результат опроса на 5-6 вопросы

Как было указано выше, для коррекции и исправления осанки необходимо регу-
лярно укреплять мышцы спины, пресса, но из 200 опрошенных респондентов всего 12%
регулярно занимаются спортом и 25% делают специальные упражнения из комплексов
лечебной физической культуры, которые им показали когда-то врачи-ортопеды. Данный
опрос показывает, что около 60% студентов не уделяют должного внимания своему здо-
ровью и физическому развитию, оправдывая свое бездействие нехваткой времени.

Только систематические и регулярные занятия общедоступными видами спорта,
гимнастическими упражнениями помогут укрепить организм, улучшить телосложение, и
сделать себя красивым [2].

Ведь правильная осанка не возникает сама по себе. Ее необходимо формировать,
как и всякий двигательный навык. Она образуется так же, как и другие сложные услов-
ные двигательные рефлексы. Чтобы приобрести правильную осанку, необходимо в тече-
ние долгого времени последовательно выполнять физические упражнения, так как они
являются наиболее естественными из всех известных воздействий. Важно иметь в виду,
что систематические физические упражнения не просто улучшают телосложение, но и
реконструируют его.

Несмотря на то, что причин возникновения неправильной осанки, очень много, их
устранение возможно. Очень важно сохранять правильную осанку обращая внимание на
окружающие факторы, влияющие на нее как в профессиональной деятельности, так и в
быту.
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