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Двигательные ответы при стоянии:

РЕФЛЕКСЫ

АВТОМАТИЧЕСКИЕ ПОСТУРАЛЬНЫЕ ОТВЕТЫ

АНТИЦИПИРУЮЩИЕ ОТВЕТЫ

ПРОИЗВОЛЬНЫЕ



ВЗАИМОДЕЙСТВИЕ 
СО СРЕДОЙ

ОРГАНИЗАЦИЯ 
ДВИЖЕНИЯ

ДВИГАТЕЛЬНЫЙ 
КОНТРОЛЬ

ИНИЦИАЦИЯ ДВИЖЕНИЯ

СЕНСОРНЫЙ 
КОНТРОЛЬ

ОПРЕДЕЛЕНИЕ 
ПОЛОЖЕНИЯ ТЕЛА

В
ЕС

ТИ
Б

УЛ
Я

Р
Н

Ы
Й

П
Р

О
П

Р
О

Ц
ЕП

ТИ
В

Н
Ы

Й

В
И

ЗУ
А

Л
Ь

Н
Ы

Й

м м м

СРАВНЕНИЕ, ВЫБОР, 
КОМБИНИРОВАНИЕ СИСТЕМ

ВЫБОР ПАТТЕРНА 
СОКРАЩЕНИЯ МЫШЦ 
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Horak FB, 2006; Allison I, Jeka JJ, 2004



Hip strategy Ankle strategy

Nashner LM, McCollum G. The organisation of human postural movements^ A formal basis and experimental synthesis // Behav. 

Brain Sci. 1985. V. 8P.135

Deniskina IV, Levik YuS, Gurfinkel V. Relative Roles of the Ankle and Hip Muscles in Human Postural Control in the Frontal Plane 

during Standing // Human Physiology.2001. 27(3):317-321



Стабилоплатформа.
Что мы измеряем?

Спортсмен А Спортсмен Б



Роль спортивной специализации

• Постуральная устойчивость спортсменов всех подгрупп была выше, чем в 
Контроле, наименьшая Скорость ОЦД-ГО по нашим данным - у 
спортсменов-стрелков. Спортивная тренировка любой направленности 
оказывает неспецифическое позитивное влияние на регуляцию позы, 
однако наиболее выраженное и, вероятно, специфическое, влияние 
отмечается при занятиях стрельбой.



Andreeva A, Melnikov A Postural stability in athletes: The role of sport direction / 

Gait & posture. – 2021. – Т. 89. – С. 120-125.





Оценка вклада сенсорной системы 
в постуральный контроль

Условия зрительной 
информации

Глаза открыты

Глаза закрыты

Искажение зрительной 
информации

Глаза открыты

Глаза закрыты

Искажение зрительной 
информации

Ограничение системы

Нет

Зрительная

Зрительная

Проприоцептивная

Зрительная, 
проприоцептивная

Зрительная, 
проприоцептивная

Основной вклад в 
постуральный контроль

Проприоцептивная, 
зрительная

Проприоцептивная

Проприоцептивная

Зрительная, 
вестибулярная

Вестибулярная

Вестибулярная
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Нагрузка на сенсорную составляющую у 
здоровых спортсменов зависит от 

выполняемого упражнения и ТИПА ОПОРЫ:

Неподвижная опора

70% 
Проприоцептивная

20% 

Вестибулярная

10%

Зрительная

Подвижная опора

60% 

Вестибулярная

30% 

Зрительная

10% 

Проприоцептивная



Что такое 
постуральная 
тренировка 



3. Развитие способности к 
проприоцептивному

контролю движений и позы  

2. Улучшение 
качества 

управления 
общим 

центром 
тяжести  

1. Повышение 
тонуса мышц-
стабилизаторов

4. Улучшение статической 
и динамической 
устойчивости 

34

1
2

Цели



Можно ли реально улучшить 
проприоцепцию с помощью упражнений?



Позные мышцы.
Мышцы-стабилизаторы

Мышцы 
спины

Брюшной 
пресс

Задняя 
поверхность 

бедра

Ягодичные 
мышцы

Икроножняе
мышцы



Виды постуральной тренировки

Мультимодальная
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Тренировка 
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Протоколы постуральной тренировки 
(реабилитация)



Мультимодальная программа 
наиболее эффективна 

Andreeva, A. (2017). Physiological Effects of Multimodal Postural Training In 

Trampoline Gymnasts’ Training Program. Functional Neurology, Rehabilitation, and 

Ergonomics, 7 (44). 31-33. 



Принципы постуральной тренировки:

1
• Режим круговой тренировки

• Мультимодальная программа

2

• Интенсивный блок в 
подготовительном периоде

• Поддерживающая работа в 
предсоревновательном

3

• Базовый уровень – упражнения 
в начале тренировки 

• Продвинутый уровень –
упражнения на фоне утомления



• Для тренировок на BOSU наденьте 
кроссовки, не скользящие и хорошо 
фиксирующие голеностоп

• Положение спины в упражнениях лежа –
избегать прогиба в пояснице

• Если вы впервые выполняете упражнения 
на нестабильной опоре, начните с 
простейших упражнений, выполняйте их 
медленно, не переворачивайте BOSU 
«вверх дном»

• Выбирайте для упражнений с 
ограничением зрительного контроля лишь 
освоенные положения, с минимальным 
риском падения

• Не выполняйте упражнения на 
нестабильных опорах с явными 
нарушениями в состоянии опорно-
двигательного аппарата 

• Следите за положением головы и корпуса в 
упражнениях стоя на BOSU – взгляд перед 
собой, контроль лопаток

Консультация врача/инструктора 
перед тем, как приступать к 
интенсивным, темповым, 
прыжковым упражнениям на 
нестабильных опорах



Виды нестабильных опорСложно

Базовый 

уровень

BOSU elit
BOSU

MoonHooper

BalanceBoard

Поролоновый 

модуль

Ортопедическая 

балансировочная 

подушка
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Ортопедическая 
балансировочная 

подушка



BOSU
Both Sides Up («Обе стороны вверх») 

или
Both Sides Utilized («Задействованы обе 

стороны»)
американский

тренер Дэвид Вэк 2000 г. выпущен первый 
экземпляр BOSU

http://www.justlady.ru/articles-122539-osnovnye-stili-v-odezhde


Тренировки на нестабильных опорах для 
здоровья и спорта

Эрика Земкова, 2017г



Примеры упражнений и 
тестов на равновесие в 

книге

В.Б. Исурин, В.И. Лях, 2019г



Роль возраста и пола



Usui N., Maekawa K., Hirasawa Y. Development of the upright 
postural sway of children //Developmental Medicine & Child 
Neurology. – 1995. – Т. 37. – №. 11. – С. 985-996.

Смещение ОЦМ вперед 

у детей от 3 до 11 лет



Andreeva A. et al. Postural Stability in Athletes: The Role of Age, 
Sex, Performance Level, and Athlete Shoe Features //Sports. –
2020. – Т. 8. – №. 6. – С. 89. 

1. Спортсмены по сравнению с контролем во всех возрастах: 
детском (6-12 лет), подростковом (13-17 лет) и взрослом (18+ 
лет) – имеют сниженные колебания ОЦД, то есть повышенную 
устойчивость вертикальной позы. 

2. В детском и подростковом возрасте постуральная устойчивость 
спортсменов выше в условиях ОГ, а в старшем возрасте (18+ 
лет) - в условиях ЗГ. Это свидетельствует о более эффективном 
использовании зрительной информации юными 
спортсменами при поддержании двуопорного баланса, а у 
взрослых спортсменов, другими механизмами, уже без ее 
участия.

3. Постуральная устойчивость выше у спортсменок девушек, чем 
юношей, чего не отмечается у не спортсменов. 





Причины более высокой постуральной устойчивости 

девочек разные авторы связывают с: 

• более ранним развитием организма, 

• большей исполнительностью и внимательностью к 

постуральным заданиям, 

• меньшим весом у девочек, 

• лучшей тренируемостью системы постуральной 

регуляции у девочек,

• анатомическими различиями: низким расположением 

центра тяжести у подростков-девушек вследствие 

относительно широкого таза и узких плеч


