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создать всестороннюю спортивную культуру (улучшить инфраструктуру 

спортивных объектов, проводить разнообразные мероприятия), 

содействовать сотрудничеству между различными подразделениями, 

такими как спортивные клубы, кафедры университета, центры 

психологического образования и отделы по академическим вопросам, 

создать механизм совместного обучения «физическому и 

психологическому воспитанию». При этом, основываясь на выводах 

исследования о «цепном опосредующем эффекте спорта на успеваемость», 

мы стремимся разрушить когнитивное заблуждение о том, что «спорт 

замедляет обучение», продвигать модель «благотворного цикла» 

«обучения с помощью упражнений» и использовать опыт управления 

временем «упражнения каждый час + эффективное обучение» среди 

различных групп студентов, чтобы снизить академическую 

прокрастинацию и уровень неуспеваемости. 
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The article discusses one of the components of human physical 

development, namely, the coordination ability to maintain body balance, which 

is vital in the process of ontogenesis. Keywords: physical development, motor 

abilities, ability to maintain balance. 

 

 Введение. Физическое воспитание человека – сложный, 

многогранный процесс развития всех сторон моторики человека, 

происходящий под влиянием определенных биологических и социальных 

факторов. Моторная функция человека, направленная на организацию 

двигательного действия, включает в себя рациональное использование 

рабочих механизмов локомоторного аппарата, целенаправленную 

координацию нервно-мышечных усилий и формирование 

биодинамической структуры движений [3]. 

Материалы и методы исследований. Анализ научно-методической 

литературы, синтез, индукция. 

Результаты исследований. Способность к равновесию 

рассматривается как составная часть, характеризующая моторику 

человека, наряду с общей скоростной двигательной способностью, 

выносливостью, силовыми способностями, ловкостью и гибкостью [13]. В 

литературе встречается несколько определений понятия «равновесие». Так, 

например, под равновесием подразумевается способность человека 

удерживать тело или отдельные его сегменты в заданном положении, в 

результате сложной совместной деятельности ряда органов и систем, 

направленной на борьбу с силами гравитации [6]. 

 С точки зрения физиологии, это проявление условно-рефлекторной 

деятельности, пластичности нервных процессов, обуславливающих 

быструю и правильную реакцию, направленную на выполнение движений 

[19]. Равновесие рассматривается как способность человека сохранять 

требуемую позу и выполнять согласованные, соразмеренные во времени, в 

пространстве и по величине мышечных усилий движения различными 

звеньями тела в соответствии с решаемой двигательной задачей [2]. 

Как правило, выделяют три вида равновесия: а) равновесие 

статическое; б) равновесие динамическое; в) балансирование предметами и 

на предметах. Сохранение равновесия осуществляется на ограниченной, 

повышенной и неустойчивой опоре. Балансирование предметами 

осуществляется в статическом и динамическом положениях [4]. Поскольку 

равновесие включается некоторыми авторами [11,12] в понятие 

«координационные способности», в дальнейшем в нашей работе мы будем 

придерживаться понятия «способность к равновесию». 

  Способность человека сохранять равновесие возникает и развивается 

под влиянием определенных условий внешней среды. Опорная функция 

организма человека в соотношении со зрительной, вестибулярной, 

слуховой, тактильной обеспечивает биофизический контакт в системе 

«человек – окружающая среда» и реализуется в движениях и позах [17]. 

Удержание равновесия человека достигается за счет согласованной 
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деятельности большого комплекса функциональных систем, 

организующих и регулирующих приспособительное поведение, в ходе 

которого формируется индивидуально привычный стереотип 

познотонических реакций в различных положениях тела [18]. 

  Считается, что правильное и точное управление положением своего 

тела в пространстве невозможно без способности тонко ощущать и 

анализировать действия, давать им точную пространственную оценку на 

основе развития двигательных способностей [20]. Как отмечается в 

специальной литературе [15,16], способность удерживать вертикальное 

положение тела имеет жизненно важное значение при выполнении многих 

движений в повседневной деятельности человека. Современное 

производство предъявляет повышенные требования к гармоничному 

развитию всех сторон моторики человека, в т.ч. и к способности к 

равновесию. Сложные задачи на сохранение устойчивости тела 

приходится решать во многих видах спорта, например: в спортивной и 

художественной гимнастике, гребле, борьбе, боксе, стрельбе, велоспорте и 

многих других; а также в цирковом искусстве и балете [ 1, 9, 10 ]. 

  По данным исследований [14], обучение прямостоянию имеет 

немаловажное значение в медицинской практике. Лишь высокое 

совершенство соответствующих физиологических механизмов у здорового 

человека позволяет легко справляться с сохранением устойчивости тела. 

Однако даже небольшое усложнение условий выполнения движений резко 

повышает трудность задачи сохранения равновесия. В этом случае заметно 

сказывается свойственная тому или иному человеку способность сохранять 

равновесие тела [8]. Правильное и точное выполнение даже относительно 

простых движений не может быть совершено без достаточно высокого 

уровня развития органов, обеспечивающих поддержание тела человека в 

равновесии [5]. 

Итак, сохранение устойчивости тела – одна из основных задач 

двигательной деятельности человека: сложная, социально необходимая и 

жизненно важная способность. 

Необходимым условием физического воспитания детей и подростков, 

стимулирующих прогрессивные биологические процессы и 

способствующим гармоническому развитию, является всесторонняя 

физическая подготовка с учетом развития двигательных способностей, в 

т.ч. и способности к равновесию. Достаточный уровень развития 

равновесия позволяет школьникам быстрее овладевать техникой 

разнообразных физических упражнений, которые выполняются в условиях 

уменьшенной, приподнятой, неустойчивой опоры, после различных 

ускорений и прыжков [21]. 

Отмечено благоприятное влияние упражнений в равновесии на осанку 

учащихся при условии правильного их применения [7]. От степени 

развития органов и систем, управляющих сохранением равновесия тела в 

пространстве, зависят успехи не только и спортивной деятельности 

человека, но и их здоровье [14]. 



 

975 

Заключение. Следовательно, как и другие стороны моторики 

человека, способность к равновесию необходимо развивать и 

совершенствовать, в т.ч. и на занятиях физической культурой в 

учреждениях образования. При этом, необходимо учитывать возрастные 

периоды наиболее чувствительные («критические») в развитии 

индивидуума, когда наиболее эффективно развиваются определенные 

функции и формируются двигательные навыки. Зная границы 

«критических» периодов и оптимальную дозу воздействия, можно 

целенаправленно управлять индивидуальной программой физического 

развития человека. 
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