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Аннотация. В статье представлены результаты исследования особенностей постурального 

баланса студенток Сургутского государственного университета. Актуальность данной работы обу-

словлена необходимостью понимания физических основ и индивидуальных функций сохранения 

вертикальной позы, отражающих приспособительные качества организма занимающихся, с целью 

более эффективной организации физического воспитания обучающихся. 

Оценка количественных показателей компьютерной стабилометрии свидетельствует о том, 

что большая часть девушек, участвующих в исследовании, регулирует равновесие за счет зритель-

ной системы. Анализ изменения скорости общего центра давления позволяет констатировать до-

статочно стабильное его состояние у большинства студенток.  

Статья предназначена для специалистов в области физической культуры и спорта, органи-

зующих физкультурно-оздоровительные занятия для студентов вузов.  
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Abstract. The article presents the results of studying postural balance features in undergraduate 

women of Surgut State University. The relevance of this article is due to the need of understanding  

the physics and individual functions of keeping upright, which reflect the adaptive features of students’ 

bodies, in order to make physical education more effective. 

According to the computer stabilometrics results, the majority of young women participating in the 

study, carry out their balance control using visual system. The analysis of changes in the velocity of the  

general center of pressure demonstrates its quite a stable state in the majority of undergraduate women.  

The article is intended for professionals in physical culture and sport who organize health and fitness 

classes for university students. 
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ВВЕДЕНИЕ 
 

Проблема здоровья студентов на сего-

дняшний день особенно актуальна, поскольку 

именно они после обучения в вузе составят 

профессиональную основу различных отрас-

лей экономики России. От состояния ум-

ственной и физической работоспособности 

будущих специалистов во многом зависит 

эффективность их трудовой деятельности.  

Здоровье человека характеризуется различ-

ными показателями, в том числе развитием 

мышечного корсета как условия поддержа-

ния правильной осанки и стабилизации по-

звоночника. К сожалению, гиподинамичный 

образ жизни приводит к его ослаблению, ис-

кажает положение костной структуры, влияет 

на функции равновесия, координации и со-

стояние постуральных мышц. В связи с этим 

актуализируется вопрос обязательного ис-

пользования специальных упражнений в фи-

зическом воспитании студентов, которые 

позволят укрепить мышцы спины и живота, 

таким образом противодействуя возникнове-

нию различных заболеваний. Однако приме-

нение направленных физических упражне-

ний будет эффективным только в том случае, 

если их комплексы составлены с учетом ин-

дивидуальных особенностей занимающихся.  

В настоящее время использование совре-

менных диагностических устройств и мето-

дов оценки физического состояния позволяет 

эффективно определить особенности разви-

тия мышечного корсета, координационных 

способностей студентов с целью улучшения 

физических качеств, индивидуализировать 

учебно-тренировочный процесс и более эф-

фективно осуществить профессионально-

прикладную подготовку [1].  

Удержание баланса как показатель разви-

тия мышечного корсета и составляющая  

координационных способностей представ-

ляет собой активный процесс, в котором 

участвуют опорно-двигательная, централь-

ная и периферическая нервные системы. 

Особенно важными для удержания равнове-

сия являются проприоцептивная и зритель-

ная системы.  

Следует отметить, что удержание равно-

весия при зрительном контроле условно 

осуществляется легче, чем в положении  

с закрытыми глазами. Если двигательное дей-

ствие необходимо выполнить без зрительного 

контроля, в этих условиях включаются меха-

низмы проприоцептивной системы. 

Развитая проприоцепция улучшает двига-

тельные навыки, обеспечивает чувство кон-

троля над своим телом, позволяет безопасно 

ориентироваться в окружающей среде, явля-

ется «трехмерной картой тела» в простран-

стве и времени. 

Проприоцепция обеспечивает поступле-

ние информации о положении тела, выпол-

нении двигательных действий (где находится 

тело или его части в пространстве, как части 

тела соотносятся друг с другом, как сильно  

и как быстро напрягаются мышцы, сколько 

усилий необходимо вложить в движение 

мышц). Эта информация является фундамен-

тальной для каждого движения [2]. Чем больше 

развита проприоцепция, тем меньше зависи-

мость от зрительного анализатора при выпол-

нении движения и формирования двигатель-

ного навыка.  

«Мышечное чувство», которое проходит 

через систему проприоцепции, тесно связано 

с тактильной и вестибулярной системой. Уме-

ние сохранять равновесие за счет проприоцеп-

тивной системы и развитого мышечного корсета 

является одним из основных профессионально 

значимых физических качеств, развитию и со-
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вершенствованию которых необходимо уде-

лять особое внимание в процессе физического 

воспитания студентов. 

Цель исследования – выявление и анализ 

особенностей постурального баланса у деву-

шек с использованием стабилоплатформы. 

 
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
 

Исследование проводилось на кафедре 

физической культуры Сургутского госу-

дарственного университета. Участницами 

эксперимента стали студентки 2-го курса, 

обучающиеся на различных направлениях 

бакалаврита и специалитета, занимающиеся 

фитнес-аэробикой в рамках элективной дис-

циплины по физической культуре и спор-

ту (всего 44 чел.). Девушкам предлагалось 

пройти тестирование на стабилометрическом 

компьютеризированном комплексе для диа-

гностики состояния функции равновесия, 

заболеваний двигательной сферы и проведения 

активной реабилитации «СТАБИЛО-МБН». 

Это наиболее эффективный способ опреде-

ления состояния постуральной системы. 

Данный двигательный тест способен опреде-

лить, какую систему преимущественно ис-

пользуют занимающиеся для поддержания 

вертикального равновесия, позволяет прово-

дить регистрацию положения и движения 

центра давления во время стояния на ней ис-

следуемого. 

Проводился вариант пробы Ромберга на 

одной ноге (правой), руки выпрямлены  

вперед с открытыми, закрытыми глазами  

в течение 20 сек. Условно 1-я фаза соотноси-

ма со зрительным компонентом восприятия,  

2-я – с проприорецептивным [3], при этом го-

леностопный сустав обеспечивает нервно-

рефлекторный механизм, а стопа ‒ механизм 

стабилизации вертикального положения те-

ла. Важно отметить, что одновременно стопа 

является важнейшим кожно-проприорецеп-

тивным сенсорным элементом постуральной 

системы (физиологическая система поддер-

жания вертикальной позы) [4].  

 
РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
 

Результаты проведенного стабилометриче-

ского исследования, представленные на рис. 1, 2, 

позволяют констатировать, что среди девушек, 

участвующих в исследовании, преобладали 

те, которые в большей степени полагаются 

на зрительную информацию для поддержа-

ния равновесия, в то время как оставшиеся 

43 % обучающихся в большей степени пола-

гаются на соматосенсорную информацию, по-

ступающую из мышц, суставов и сухожилий. 

 

 
 

Рис. 1. Результаты пробы Ромберга 

Примечание. Составлено авторами на основе результатов исследования. 

 

На рис. 2 обозначены результаты измене-

ния скорости общего центра давления (далее – 

ОЦД). Колебания ОЦД отражают процесс 

приведения тела в центр или среднее положе-

ние равнодействующего давления на опору. 

Диапазон данного параметра в исследовании 

распределился от 18,99 до 58,97 мм/с. При-

нято считать, что чем выше показатель ско-

рости центра давления, тем менее стабильна 

поза человека. 

Среднее значение этого показателя у деву-

шек, принявших участие в исследовании, со-

ставило 37,51 мм/с, таким образом большая 

часть студенток (28 чел.) имеют скорость 

общего центра давления ниже среднего зна-

чения.  

57%

43% зрительная система (25 чел.)

проприорецептивная система (19 чел.)
57 % 

43 % 
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Рис. 2. Диапазон изменения скорости общего центра давления 

Примечание. Составлено авторами на основе результатов исследования. 

 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ  
 

Результаты проведенного исследования 

позволили определить особенности удер-

жания баланса девушек. Данная информация 

необходима для дальнейшего построения 

учебно-тренировочного процесса с целью 

развития и улучшения физических способ-

ностей занимающихся. 

Девушки студенческого возраста доста-

точно часто выбирают элективный курс  

по фитнес-аэробике в рамках физического 

воспитания в вузе [5].  

Как показывают многочисленные иссле-

дования, комплексные программы по фитнес-

аэробике оказывают благоприятное влияние 

на организм занимающихся: способствуют со-

хранению и укреплению здоровья, повыше-

нию физических кондиций, гармонизируют 

функциональное состояние нервной системы, 

расширяют физиологические резервы [6–7].  

Также данные занятия включают сред-

ства, способные развивать координационные 

способности в целом и совершенствовать 

равновесие, в частности, что благотворно 

сказывается на женском здоровье, обеспечи-

вает правильную осанку, укрепляет мышеч-

ный корсет [8].  

Полученные результаты помогут инди-

видуализировать учебные занятия с учетом  

выявленных особенностей равновесия. Зани-

мающиеся смогут легче и быстрее воспри-

нимать обрабатывать и применять двига-

тельную информацию. 

Сложные координационные движения, 

быстрый темп, резкая смена положения тела, 

согласование движения рук и ног в различ-

ных плоскостях, постоянно меняющаяся  

хореография движений, частые перемеще-

ния, используемые на занятиях по фитнес-

аэробике, положительно влияют на развитие 

проприоцептивной системы [9]. 

По мнению авторов статьи, фитнес-

аэробика – вид деятельности, предоставля-

ющий возможность избегать стереотипных 

движений и оказывающий положительное 

влияние на проприоцептивную систему сту-

денток [10]. Занимающиеся очень часто нахо-

дятся в быстро меняющихся положениях от-

носительно зала, его плоскостей, относительно 

друг друга. В этих условиях отрабатываются 

неспецифичные для привычной жизни мы-

шечные ощущения, оказывающие разносто-

роннее влияние на развитие всех двигательных 

способностей занимающихся, в том числе 

активно формируют постуральную систему, 

таким образом подготавливая студентов  

к будущей профессиональной деятельности. 

Оценка динамики результатов является 

целью дальнейших исследований авторов. 
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