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В современном темпе жизни чрезвычайно важно оставаться здоровым во всех отношениях 

человеком. Не последней в череде необходимых «характеристик» является правильная осанка. 

К сожалению, сидячий образ жизни, малоподвижность, отсутствие необходимой гимнастики 

у современного человека приводят к серьезным нарушениям осанки, что впоследствии может 

вылиться в самые разные болезни позвоночника, нервной системы и внутренних органов.  

Однако существуют методики проведения корригирующей гимнастики для устранения подоб-

ных проблем.   
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коррекция телосложения.  

 
1В современном темпе жизни очень 

важно оставаться здоровым человеком во 

всех отношениях. Одно из самых важных, на 

что требует обратить внимание, является 

осанка. Сидячий образ жизни, малоподвиж-

ность, отсутствие физической нагрузки у 

современного человека приводят к наруше-

ниям осанки, что может привести к различ-

ным болезням, так же болезням позвоночни-

ка, нервной системы и внутренних органов. 

Смотря на человека, первое, на что мы об-

ращаем внимание – осанка и походка, кото-

рые непосредственно зависят друг от друга. 

Физическое состояние человека во мно-

гом зависит от его осанки и телосложения. 

Непосредственно зависит от формы позво-

ночника, равномерности физического разви-

тия, тонуса мускулатуры тела.  

Повышение работоспособности, дея-

тельность внутренних органов, особенно 

органов дыхания и кровообращения, а также 

многое другое, напрямую зависят от пра-

вильной осанки. Она имеет прямую зависи-

мость от текущего состояния человека, от 

его усталости, поэтому осанка это не только 
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красота, но еще и здоровье.  

Телосложение – это пропорции и осо-

бенности частей тела, а также особенности 

развития костной, жировой и мышечной 

тканей.  

Существует множество методик прове-

дения корригирующей гимнастики для 

устранения проблем с осанкой и улучшения 

телосложения. 

Осанка – привычное положение тела 

при сидении, стоянии, ходьбе и других ви-

дах деятельности, которое человек принима-

ет без излишнего мышечного напряжения. 

На характер осанки человека большое влия-

ние оказывает позвоночник, так как он явля-

ется связующим звеном всех частей скелета. 

В процессе эволюции все звенья тела распо-

ложились так, что обеспечивают ему верти-

кальное и уравновешенное положение без 

выраженного напряжения мышц и создают 

благоприятные условия для эффективного 

функционирования систем организма в ос-

новных привычных положениях. Между по-

звонками находятся хрящевые прокладки 

(диски), которые могут сжиматься в любом 

направлении. 

Позвоночный столб имеет четыре фи-

зиологических изгиба: шейный и пояснич-

ный обращены выпуклостями вперед; груд-

ной и крестцово-копчиковый – выпуклостя-

ми назад. В позвоночном столбе не должно 

быть никаких боковых искривлений. Благо-

даря физиологическим изгибам позвоноч-

mailto:griiya@mail.ru


224 

 

ный столб выполняет рессорную функцию, 

защищая головной и спинной мозг от сотря-

сения, а также увеличивает устойчивость и 

подвижность. 

Форма позвоночника изменяется с воз-

растом. Осанка непостоянна и не связана с 

анатомическими изменениями. Изменения 

осанки зависит от физических нагрузок, ви-

да деятельности, образа жизни. 

Причин возникновения нарушений 

осанки очень много – это неполноценное 

питание, общее неудовлетворительное со-

стояние здоровья, индивидуальные черты 

характера, загрязнения окружающей среды и 

даже смена настроения. Самый большой 

вред осанке приносит пассивный образ жиз-

ни, неудобная, или неправильно подобран-

ная мебель дома или на рабочем месте, не-

удобная одежда и обувь. 

Чаще всего плохая осанка сочетается с 

плохим развитием мышц и сниженным об-

щим тонусом организма, с нарушенным из-

за неправильного положения головы, кро-

воснабжением головного мозга, слабым 

зрением. 

Предупредить возникновение непра-

вильной осанки легче, чем проводить работу 

по ее исправлению. 

Важно строгое соблюдение режима: 

- правильное питание; 

- хорошая освещенность; 

- своевременное проветривание поме-

щения; 

- подбор стола и стула по росту.  

В исправлении нарушений осанки 

большое значение имеет выявление повре-

ждающих факторов, которые по возможно-

сти устраняются. Исправление нарушений 

осуществляется с помощью физических 

упражнений, воздействующих на глубокие и 

поверхностные мышцы туловища, целью 

которых является восстановление симмет-

рии мышц, формирующих осанку. 

 Для формирования правильной осанки 

необходимо равномерно развивать мышцы 

всего тела. Прежде всего, статическую силу 

мышц спины, брюшного пресса и плечевого 

пояса, а также подвижность позвоночника. В 

качестве средств исправления нарушений 

осанки используются гимнастические 

упражнения. Для восстановления нормаль-

ного симметричного мышечного тонуса 

необходимо научиться расслабляться и 

управлять мышечным напряжением; осо-

бенно это актуально при асимметричной 

осанке. 

Чтобы выработать правильную осанку, 

применяют две группы упражнений: обще-

развивающие и специальные. 

К первой группе относят упражнения, 

направленные на общее развитие организма, 

укрепление мышц и связок опорно-

двигательного аппарата, укрепляющие 

мышцы ног, спины, живота, шеи, улучшаю-

щие подвижность плечевого пояса и позво-

ночника. Выполняя общеразвивающие 

упражнения, человек укрепляет свой мы-

шечный корсет. Для общего физического 

развития организма полезны упражнения, 

как без предметов, так и с гимнастическими 

палками, набивными мячами, скакалками, 

гантелями и т. п. 

К группе специальных упражнений от-

носят упражнения, целенаправленно способ-

ствующие выработке правильной осанки. 

Некоторые из них довольно просты, и их 

можно выполнять в домашних условиях. 

Формированию навыка правильно дер-

жать свое тело помогают упражнения, вы-

полняемые в вертикальной плоскости, с 

предметами на голове, на равновесие. Чтобы 

научиться правильно держать голову, следу-

ет применять упражнения с удержанием на 

ней различных предметов (мешочка весом 

200-300г и др.). Эти упражнения развивают 

статическую выносливость мышц и тем са-

мым способствуют правильному положению 

головы и тела. 

Упражнения на равновесие направлены 

на развитие способности удерживать позво-

ночник в правильном положении, что имеет 

большое значение для правильной осанки. 

Коррекция телосложения - сумма оздо-

ровительных и развивающих воздействий 

специально подобранных систем физиче-

ских упражнений, оказывающих влияние на 

формирование опорно-двигательного аппа-

рата помогающих устранению функцио-

нальной недостаточности и повышению 

уровня физической подготовленности. 

Коррекция телосложения средствами 

физической культуры - регулирование мас-

сы тела. При занятиях физической культу-

рой излишки жировой ткани расходуются 

для выработки необходимой энергии для 

выполнения упражнений. Работа мышц про-
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исходит за счёт напряжения и сокращения. 

Напряжение – статическая работа мышцы 

без изменения ее длины. 

Сокращение – динамическая работа 

мышцы с уменьшением ее длины. Но чаще 

всего мускулатура организма работает в 

смешанном режиме, как следствие, наблю-

дается уменьшение избыточного веса. При 

этом наше телосложение меняется в сторону 

стройной фигуры. 

Коррекция телосложения средствами 

физической культуры: 

- сгибание верхней части спины;  

- касание пальцев ног; 

- сгибательные движения тазовой  

области; 

- сгибание тазовой области с подняты-

ми ногами; 

- скручивающие движения позвоночни-

ка в положении лежа; 

- наклоны ног в бок в положении лежа; 

- ножницы. 

Следует отметить, что для достижения 

требуемых результатов возможно только 

при грамотном индивидуальном выборе 

средств и методик коррекции телосложения. 

Особое значение имеет также и режим пита-

ния, отдыха и сна. 

Необходимо учитывать, что наилучшие 

результаты при коррекции телосложения 

средствами физической культуры могут 

быть достигнуты в детском и подростковом 

возрасте. В этот период организм ещё толь-

ко развивается, поэтому нежелательные чер-

ты телосложения довольно легко поддаются 

коррекции. В зрелом возрасте коррекцию 

телосложения проводить гораздо сложнее, 

поскольку организм уже сформирован, рост 

прекратился, ростковые зоны костей уже 

«закрыты» для воздействия средствами фи-

зической культуры. Однако коррекцию те-

лосложения за счет снижения избыточной 

массы тела (т. е. сокращения лишних жиро-

вых отложений) при занятиях физической 

культурой можно проводить в любом воз-

расте (разумеется, при отсутствии противо-

показаний к физическим нагрузкам). Кроме 

того, некоторые недостатки телосложения 

вполне можно скрыть за счёт отработки пла-

стичных и красивых движений. Это опять 

же достигается за счёт средств физической 

культуры. 

 

Вывод. Доминирующую роль в форми-

ровании осанки и телосложения играют,  

систематические занятия физическими 

упражнениями.  

При правильной осанке создаются 

наилучшие условия для работы внутренних 

органов, что связанно с сохранением здоро-

вья человека. Так же улучшается внешний 

вид телосложения человека, нормально сло-

женный, условно-пропорциональный. 

Не стоит забывать, что при системати-

ческом нарушении правил работы за столом, 

рабочим местом, компьютером происходит 

нарушение осанки, и чаще всего в наиболее 

выраженной форме. Поэтому очень важно 

систематическое повторение лечебно-

оздоровительных комплексов и неукосни-

тельное следование рекомендациям при  

работе. 

Что касаемо телосложения, следует от-

метить, что достижения требуемых резуль-

татов возможно только при грамотном ин-

дивидуальном выборе средств и методик 

коррекции телосложения. Особое значение 

имеет также и режим питания, отдыха и сна. 
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POSTURE AND BODY CORRECTION METHODS 
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In the modern pace of life, it is extremely important to remain healthy in all respects as a person.  

Not the last in a series of necessary "characteristics" is the correct posture. Unfortunately, a seden-

tary lifestyle, inactivity, lack of necessary gymnastics in a modern person lead to serious posture dis-

orders, which can subsequently result in a variety of diseases of the spine, nervous system and internal 

organs. However, there are methods for conducting corrective gymnastics to eliminate such problems. 

 

Keywords: health, corrective gymnastics, posture, physical exercises, physique correction. 


