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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ РАЗЛИЧНЫХ ВИДОВ РАВНОВЕСИЯ У СТУДЕНТОВ 
18–19 ЛЕТ ПОСРЕДСТВОМ УПРАЖНЕНИЙ ХОРЕОГРАФИИ

В статье рассматривается влияние упражнений хореографии, направленных на совершенствование рав-
новесия у спортсменов различных специализаций. На основе анализа научной литературы и эксперимен-
тальных данных показано, что хореографическая подготовка комплексно воздействует на вестибулярную, 
зрительную и проприоцептивную системы, улучшая статическое и динамическое равновесие. Разработан 
комплекс упражнений хореографии с различными вариантами его исполнения. Результаты педагогического 
эксперимента, проведенного на студентах 18-19 лет подтверждают эффективность разработанного ком-
плекса упражнений хореографии для повышения устойчивости и координации.
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IMPROVEMENT OF VARIOUS TYPES OF BALANCE IN18–19-YEAR-OLD STUDENTS 
THROUGH CHOREOGRAPHY EXERCISES

The article examines the impact of choreographic exercises aimed at improving balance in athletes of various 
specializations. Based on the analysis of scientific literature and experimental data, it is shown that choreographic 
training has a complex effect on the vestibular, visual. and proprioceptive systems, improving static and dynamic 
balance. A set of choreographic exercises with various options for its execution has been developed. The results of 
a pedagogical experiment conducted on 18–19-year-old students confirm the effectiveness of the developed set of 
choreographic exercises for improving stability and coordination.

Keywords: balance function; choreographic exercises; static and dynamic balance; postural balance; 
coordination abilities; stabilometry.

Введение. В современном спорте выс-
ших достижений функция равновесия 
играет ключевую роль в обеспечении тех-
нического мастерства и  профилактики 
травматизма. Особую значимость данный 
вопрос приобретает в видах спорта с выра-
женными требованиями к статокинетиче-
ской устойчивости: в гимнастике, фигур-
ном катании и др. Однако, как показывают 
исследования, даже в циклических видах 
спорта совершенствование постурального 
контроля способствует снижению энерго-
потребления при выполнении двигатель-
ных действий и  повышению работоспо-
собности [1, 2]. 

В таких видах спорта, как художе-
ственная гимнастика, фигурное катание, 

прыжки в  воду, спортивная гимнастика 
и  спортивная аэробика, способность со-
хранять устойчивость при выполнении 
сложно координационных элементов яв-
ляется определяющим фактором успеш-
ности выступления. В других спортив-
ных дисциплинах, например, в  игровых 
видах спорта (баскетбол, футбол, хоккей 
и  др.) функция равновесия играет клю-
чевую роль в  обеспечении эффективных 
стартовых и тормозных действий, резких 
изменений направления движения и про-
тиводействия силовому давлению сопер-
ника [3–5]. В единоборствах (дзюдо, бокс, 
тхэквондо и  др.) равновесие определяет 
устойчивость в  стойке, эффективность 
атакующих и защитных действий, а также 
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способность к  быстрому восстановлению 
позиции после ударов. При этом, как от-
мечают исследователи, традиционные ме-
тоды тренировки баланса в единоборствах 
зачастую носят эмпирический характер 
и не учитывают современных данных ней-
рофизиологии [5, 6].

Традиционные методы делают акцент 
на моторном компоненте, недооценивая 
роль вестибулярной и  проприоцептивной 
систем. Хореографическая подготовка яв-
ляется перспективным средством совер-
шенствования функции равновесия бла-
годаря комплексному воздействию на все 
компоненты системы равновесия (вести-
булярный, зрительный, проприоцептив-
ный) за счет сочетания вращательных, 
линейных и  статодинамических упраж-
нений, а также благодаря развитию кине-
тического и  кинестетического контроля 
через осознанное управление телом в про-
странстве [3, 7].

В настоящее время, малоизученным 
остается вопрос применения хореогра-
фии в спортивной подготовке и наблюда-
ется недостаток методик, учитывающих 
современные представления о нейрофи-
зиологии баланса. Следовательно, раз-
работка научно обоснованной методики 
совершенствования функции равновесия 
средствами хореографии для разных ви-
дов спорта представляет собой актуаль-
ную научно-практическую задачу, реше-
ние которой может внести существенный 
вклад в  теорию и  методику спортивной 
подготовки.

Цель исследования: обосновать эф-
фективность применения комплекса 
упражнений хореографии, направленного 
на совершенствование различных видов 
равновесия.

На основании научных данных выяс-
нилось, что современный спорт предъяв-
ляет повышенные требования к  различ-
ным проявлениям равновесия, которые 
выступают ключевым фактором техниче-
ского мастерства и  профилактики трав-

матизма. Особую значимость этот аспект 
приобретает в  сложно координационных 
видах спорта (гимнастика, фигурное ката-
ние), но также имеет значение в единобор-
ствах, игровых дисциплинах и  цикличе-
ских видах спорта, где статокинетическая 
устойчивость определяет эффективность 
выполнения элементов и  реакцию на 
внешние воздействия. Теоретический ана-
лиз проблемы позволяет рассматривать 
равновесие как сложный интегративный 
показатель, объединяющий физиологиче-
ские, биомеханические и  психомоторные 
компоненты [4–6].

Координационные способности, со-
ставной частью которых является функция 
равновесия, представляют собой комплекс 
психофизиологических качеств, обеспечи-
вающих точное управление телом в  про-
странстве. Согласно классификации, они 
подразделяются на общие (базовые для 
любой двигательной активности), специ-
альные (связанные с  конкретными вида-
ми спорта) и  специфические (например, 
вестибулярная устойчивость или чувство 
ритма). При этом существует несколь-
ко видов равновесия: статическое (удер-
жание позы), динамическое (в процессе 
движения) и  статодинамическое. Нейро-
физиологической основой этих процессов 
выступает слаженная деятельность вести-
булярного аппарата, зрительной системы 
и проприоцептивного чувства, интегриру-
емых центральной нервной системой [2].

Биомеханические исследования рас-
крывают сложную природу поддержания 
равновесия, которое зависит от положе-
ния общего центра тяжести относительно 
площади опоры, эластичности мышц-ста-
билизаторов и  способности к  быстрой 
коррекции позы [2]. Представители раз-
личных спортивных специализаций про-
являют неодинаковые виды равновесия. 
Например, представители единоборств де-
монстрируют высокие показатели работы 
постуральной мускулатуры в  привычной 
для занимающегося стойке (тест Ромберга) 
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и  показателей статического равновесия 
(тест «Мишень»), что связано с необходи-
мостью сохранения устойчивости в стой-
ках при внешнем воздействии (например, 
при ударах и толчках) и за счет развития 
проприоцептивной чувствительности. 
Показатели динамического равновесия 
(проба с эвольвентой) оказались хуже, чем 
статического, так как акцент в  трениро-
вочном процессе делается на удержание 
стоек и работу с сопротивлением [5, 6].

Представители игровых видов спорта 
имеют средние показатели работы посту-
ральной мускулатуры в  привычной для 
занимающегося стойке (тест Ромберга), 
показатели статического равновесия (тест 
«Мишень») и  высокие показатели дина-
мического равновесия (проба с  эвольвен-
той), так как для игровых видов спорта 
характерны короткие фазы статического 
удержания позы, а  тренировка баланса 
осуществляется преимущественно в дина-
мике (включая постоянные резкие старто-
вые, тормозные действия, смены направ-
ления и ускорения) [4, 5].

Представители циклических видов де-
монстрируют меньший уровень развития 
как статического, так и  динамического 
равновесия по сравнению с единоборства-
ми и  игровыми дисциплинами. Это объ-
ясняется выполнением двигательных дей-
ствий во время тренировочного процесса 
преимущественно в  одной плоскости, 
по предсказуемой траектории, без рез-
ких смен направления, внезапных ударов 
и толчков [5, 8].

Элементы равновесия являются со-
ставной частью почти всех движений: 
циклических, ациклических, метатель-
ных, акробатических, спортивно-игровых, 
двигательных действий, характерных для 
смешанных единоборств и др.

Существует ряд исследований, указы-
вающих на эффективность применения 
упражнений хореографии с  целью раз-
вития и  совершенствования равновесия. 
Хореографическая подготовка выступает 

универсальным средством совершенство-
вания равновесия, поскольку комплексно 
воздействует на все компоненты системы 
равновесия. Уникальность хореографии 
заключается в сочетании нескольких клю-
чевых аспектов: во-первых, она развивает 
проприоцептивную чувствительность че-
рез точный контроль положений тела (на-
пример, в упражнениях у опоры); во-вто-
рых, тренирует вестибулярный аппарат за 
счет вращательных элементов; в-третьих, 
формирует навык экономичного мышеч-
ного контроля. Такие базовые элементы, 
как plié (приседания с  сохранением осан-
ки) и  relevé (подъемы на полупальцы), не 
только укрепляют мышцы-стабилизато-
ры, но и  улучшают нейромышечную ко-
ординацию. Хореография, в  отличие от 
узкоспециализированных упражнений, 
одновременно развивает силу, гибкость 
и  координацию, создавая прочную осно-
ву для спортивного мастерства. Особенно 
ценным является перенос приобретенных 
навыков в  соревновательную деятель-
ность - от точности приземлений в прыж-
ках до устойчивости при восстановлении 
позиции после ударов в  единоборствах. 
Следовательно, на данный момент требу-
ется составление комплекса упражнений 
хореографии, направленного на совершен-
ствование функции равновесия, адаптиро-
ванного под разные спортивные специали-
зации [7, 9].

Экспериментальный комплекс упраж-
нений хореографии учитывает специфику 
совершенствования равновесия как од-
ного из компонентов координационных 
способностей, требующего комплексного 
подхода, поэтому целесообразным явля-
лась реализация его в нескольких вариан-
тах, которые сменяли друг друга по мере 
освоения упражнений, а именно:

1. упражнения хореографии у  опоры 
(выполняется лицом и  боком к  хореогра-
фическому станку);
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2. упражнения хореографии без опо-
ры (выполняется на середине зала, руки 
в стороны);

3. упражнения хореографии с фиксаци-
ей мышц-стабилизаторов движений (вы-
полняется с  гимнастической палкой, рас-
положенной на лопатках);

4. упражнения хореографии на умень-
шенной площади опоры (выполняется на 
опорных блоках);

5. упражнения хореографии с  ограни-
чением зрительного контроля у  опоры (с 
закрытыми глазами);

6. упражнения хореографии с  ограни-
чением зрительного контроля без опоры (с 
закрытыми глазами).

Комплекс упражнений хореографии, 
направленный на совершенствование 
функции равновесия включает в  себя 
упражнения классического экзерсиса, 
адаптированных под общепринятые спор-
тивные движения, со снижением требова-
ний к выворотному положению и ампли-
туде движений различных частей тела. 
При выполнении каждого упражнения 
происходит фиксация положения для воз-
действия на совершенствование статиче-
ского равновесия, комплекс выполнялся 
аналогично на обе ноги по очереди, соот-
ветственно, для симметричного воздей-
ствия на опорно-двигательный аппарат.

Для обоснования эффективности при-
менения комплекса упражнений хореогра-
фии, направленных на совершенствование 
функции равновесия, был проведен педа-
гогический эксперимент на базе кафедры 
гимнастики УО «БГУФК». Сформирова-
ны две группы, по 8 студенток 18–19 лет 
с  однородными изучаемыми признаками. 
Испытуемые экспериментальной группы 
(ЭГ) выполняли разновидности экспе-
риментального комплекса упражнений 
хореографии. Контрольная группа (КГ) 
занималась по общепринятой программе. 
Эксперимент проводился в  течение двух 
с половиной месяцев.

До и  после эксперимента определение 
уровня развития функции равновесия про-
исходило с использованием метода стаби-
лометрии. Данная процедура предпола-
гает выполнение стандартизированных 
проб с последующей компьютерной обра-
боткой параметров постуральной устой-
чивости. В исследовании был использован 
базовый протокол [10], который включает:

Тест Ромберга (с открытыми глазами; 
с закрытыми глазами), классическая про-
ба для определения работы постуральной 
мускулатуры в  привычной для занимаю-
щегося стойке, которая в  стабилометрии 
приобрела количественные измеритель-
ные характеристики. В рамках данного 
исследования учитывался показатель ве-
роятности нахождения центра давления 
в  заданной зоне устойчивости, как с  от-
крытыми, так и с  закрытыми глазами (в 
процентах).

Тест «Мишень» (статическое равнове-
сие), функциональная проба в стабиломе-
трии, направленная на оценку способно-
сти человека к  произвольному контролю 
позы и  удержанию своего центра давле-
ния.  Преимуществами теста «Мишень» 
являются высокая чувствительность, объ-
ективность и хорошая воспроизводимость 
результатов, а методика проведения оста-
ется достаточно простой в выполнении. В 
данном исследовании учитывался показа-
тель качества функции равновесия (в про-
центах).

Проба с  эвольвентой (динамическое 
равновесие), специализированный тест 
стабилометрического исследования, на-
правленный на оценку точности и коорди-
нации произвольных движений при под-
держании равновесия. Метод основан на 
отслеживании траектории ЦД при следо-
вании за движущейся мишенью по слож-
ной траектории. Для данного исследова-
ния использовался показатель качества 
функции равновесия (КФР, %).

Анализ результатов эксперименталь-
ной группы после эксперимента показал 
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различия уровня признаков до и  после эксперимента, 
p ≤ 0,01, то есть благодаря внедрению комплекса упраж-
нений хореографии, выросли показатели статического 
и динамического равновесия. Анализ результатов после 
эксперимента между контрольной и экспериментальной 
группами показал статистически значимые различия 
уровня признаков в  сравниваемых группах (p  ≤  0,01). 
В экспериментальной группе произошел видимый при-
рост результатов (p ≥ 0,05) по сравнению с контрольной 
группой, в  которой различия уровня признака стати-
стически не изменились (рисунок).

Рисунок – Результаты стабилометрии (тест Ромберга 
с открытыми и с закрытыми глазами, тест «Мишень», 
проба с эвольвентой) испытуемых экспериментальной 
(ЭГ) и контрольной (КГ) групп после педагогического 

эксперимента, КФР, %

Из полученных результатов можно сделать вывод, 
что комплекс упражнений хореографии эффективен 
в совершенствовании различных видов равновесия. Ис-
следование подтвердило эффективность использования 
разных вариантов комплекса упражнений хореографии 
для совершенствования функции равновесия в рамках 
дисциплины «Гимнастика и методика преподавания».

Заключение. В результа-
те проведенных исследова-
ний обоснована значимость 
средств хореографии, разра-
ботан комплекс упражнений 
хореографии, направленный 
на совершенствование функ-
ции равновесия. На основа-
нии данных педагогическо-
го эксперимента обоснована 
эффективность комплекса 
упражнений хореографии, 
направленного на совершен-
ствование функции равнове-
сия. Данный комплекс спо-
собствовал статистически 
достоверному (при p  ≤  0,01) 
повышению уровня разви-
тия функции равновесия 
у  испытуемых. Благодаря 
оптимально подобранным 
упражнениям, позициям ног 
и  рук, а  также инвентарю, 
позволяющим эффектив-
нее контролировать осанку 
и усложнять упражнения по 
мере их освоения, удается 
добиваться более быстрого 
и  эффективного улучшения 
результатов в совершенство-
вании разных видов равно-
весия.
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