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ПРИМЕНЕНИЕ КОМПЛЕКСА УПРАЖНЕНИЙ НА 
 НЕСТАБИЛЬНОЙ ОПОРЕ ДЛЯ РАЗВИТИЯ РАВНОВЕСИЯ 

Аннотация. В статье представлены результаты примене-
ния тренировочной программы, включающей в себя упражнения 
на равновесие с использованием балансировочных платформ. 
Программа включала в себя семь упражнений на баланс, выпол-
няемых в статическом и динамическом режимах. Результаты в 
контрольных тестах показали, что разработанный и апробиро-
ванный комплекс упражнений позволяет повысить способность 
человека сохранять равновесие.  
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Ключевые слова: координационные способности, равно-
весие, баланс, нервно-мышечная координация, тренировочная 
программа. 

 
A. P. Suslova 
 

APPLICATION OF A SET OF EXERCISES ON AN UNSTABLE 
SUPPORT FOR THE DEVELOPMENT OF BALANCE 

Annotation. The article presents the results of the application 
of the training program, which includes balance exercises using bal-
ancing platforms. The program included seven balance exercises per-
formed in static and dynamic modes. The results in the control tests 
showed that the developed and tested set of exercises allows you to 
increase the ability of a person to maintain balance. 

Keywords: coordination abilities, balance, balance, neuromus-
cular coordination, training program. 

 
Введение 
Способность сохранять равновесие считается одним из 

специфических координационных качеств человека. В биомеха-
нике положение равновесия определяется как состояние, при 
котором сумма внешних сил и моментов сил, действующих на 
тело, равны нулю [3]. Условием сохранения равновесия является 
расположение вертикальной проекции общего центра масс 
(ОЦМ) тела в пределах площади опоры [2]. Управление движе-
ниями и корректировка положения тела человека и его звеньев в 
пространстве осуществляется на основе сигналов от зрительных, 
вестибулярных, проприоцептивных и тактильных анализаторов 
[1]. Упражнения на нестабильной опоре оказывают комплексное 
воздействие и помогают улучшить «мышечное чувство», повы-
сить точность и согласованность работы различных групп мышц 
при сохранении равновесия. 

Цель исследования: оценить влияние тренировочной 
программы, включающей упражнения на нестабильной опоре, на 
способность занимающихся сохранять равновесие.  
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Методы и организация исследования  
В эксперименте приняли участия 10 человек в возрасте от 

20 до 30 лет, которые занимались в течение 1 месяца 2-3 раза в 
неделю. Упражнениям на равновесие в структуре занятия отво-
дилось 15-30 минут. Содержание упражнений, объем и интен-
сивность нагрузки регулировались исходя из направленности 
основной части занятия и текущего состояния испытуемых. Раз-
работанный специализированный комплекс упражнений, 
направленный на развитие равновесия, включал в себя семь дви-
гательных заданий (изометрическое упражнение на одной ноге, 
приседания, выпады, ягодичный мост, отжимание с одной ру-
кой, складка, планка), выполнявшихся на балансировочных 
платформах: подушка и BOSU. 

Оценку эффективности разработанного комплекса упраж-
нений на равновесие проводили с помощью адаптированной ко-
ординационной пробы Ромберга в двух вариантах: 1) Ноги ис-
пытуемого стоят на одной линии. Пятка одной упирается в но-
сок другой. Глаза закрыты, руки вытянуты вперёд, пальцы не-
сколько разведены и расслаблены. 2) Стоя на одной ноге, опира-
ясь подошвой другой ноги о коленную чашечку опорной. Глаза 
открыты, руки внизу вдоль тела. После удержания указанного 
положения в течение 30 секунд закрыть глаза.  

Достоверность различий между исходными и конечными 
результатами определяли с помощью парного двухвыборочного 
Т-теста.  

 
Результаты исследования 
На рисунке 1 представлены результаты проведенного ис-

следования. В пробах Ромберга со зрительным контролем и без 
него было зарегистрировано достоверное (р<0,05) увеличение 
времени сохранения равновесия в конце периода наблюдения. 
Улучшение результатов в контрольных тестах составило от 10% 
до 20%. 
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Рис. 1 Сравнительная характеристика исходных и конечных по-

казателей 
Обозначения: *– различия достоверны при р<0,05. 
 
Заключение 
Полученные результаты свидетельствуют об улучшении 

способности занимающихся сохранять равновесие после реализа-
ции тренировочной программы с использованием упражнений на 
нестабильной опоре. Следует отметить, что существенный про-
гресс результатов в контрольных упражнениях произошел за отно-
сительно короткий период времени, что может свидетельствовать 
о значительных резервах повышения уровня развития этого коор-
динационного качества у лиц, вошедших в группу наблюдения. 
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