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Для человека всегда представляет интерес его тело, психика, психо-

физические способности и возможности. Однако, люди зачастую отдают 

предпочтение развитию внешних показателей (силовых, скоростных, фи-

гуре, мышечном рельефе и т.п.), не задумываясь об источниках двигатель-

ных реакций. Только в случае существенных сбоев (травмы, заболевания) в 

локомоциях, психомоторных актах человек обращается к сути происходя-

щего. В данном случае обратим внимание на психофизиологические осно-

вы мышечной координации, а также последствия её развития. 

Когда человек находится в какой-то позе, или перемещается в про-

странстве, ему помогает межмышечная и внутримышечная координация – 

процесс согласования активности мышц тела, способствующий выполне-

нию двигательных задач. Способность координировать сокращения мышц 
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появилась у человека и животных в процессе эволюции. У человека посто-

янно сокращается сердце, пища передвигается по пищеварительному трак-

ту, грудная клетка наполняется воздухом; мышцы сокращаются и расслаб-

ляются. При этом человек удерживает (непроизвольно или произвольно) 

равновесие. В этом ему помогают саморегуляция и механизм удержания 

позы. 

Рассматривая вопросы, связанные с удержанием позы, равновесия 

необходимо понимать, что проявления равновесия разнообразны [1], а 

равновесие тела человека, даже находящегося просто в положении стоя, 

неустойчиво, поскольку центр тяжести спроецирован на очень малую 

площадь опоры. Следовательно, даже в этом случае уже требуется балан-

сирование для восстановления устойчивого состояния. Проекция центра 

тяжести должна всё время находиться в точке равновесия, для чего произ-

водятся компенсаторные перестройки позы тела. При потере равновесия 

перераспределяется мышечный тонус. Моторные функции обеспечиваются 

двумя видами сокращений мышц: фазными (относительно кратковремен-

ными и интенсивными) и тоническими (длительными сокращениями не-

большой интенсивности). Результатом является фиксация суставов в опре-

делённом положении. 

Любая поза сохраняется с помощью тонического, длительно дей-

ствующего напряжения мышц. Его поддерживают импульсы от кожи, 

мышц, связок, внутренних органов, а также рецепторов сетчатки глаза и 

вестибулярного аппарата. Сокращение мышц стимулируют сигналы из 

определённых структур головного мозга – красных и особенно вестибу-

лярных ядер, ретикулярной формации, мозжечка, нервных клеток спинно-

го мозга. 

Иногда для удержания равновесия достаточно активизации отдель-

ных фрагментов единой функциональной системы. При незначительных 

отклонениях коррекция позы осуществляется главным образом в ответ на 
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сигналы от мышц и кожи. Эти импульсы организуют новый – «исправля-

ющий» тонус. Если же тело резко меняет положение и возникает опас-

ность падения, то включаются уже более мощные, общие и быстрые ста-

билизаторы позы – зрительные и вестибулярные рецепторы. 

Почему же так много систем задействовано даже при простых двига-

тельных актах? Любые перемещения тела в пространстве, когда мы плава-

ем, бегаем, прыгаем, требуют больших энергетических затрат. Для эконо-

мизации расхода энергии организм стремится координировать планируе-

мые движения, заранее готовясь к перемещению тела. В итоге, чтобы пе-

реместить руку или ногу, необходимо «включить» или «выключить» много 

мышечных групп. 

Смысл координации мышечных сокращений состоит в том, что выс-

шие отделы нервной системы руководят нашими движениями, посылая 

сигналы-команды: усилить активность, участить ритм и т.д. Перифериче-

ская нервная система контролирует отдельные движения. 

Способность выполнять сложно-координационные движения, одно-

временно несколько движений разными частями туловища и конечностей 

объясняется тем, что каждое движение находится под контролем высших 

отделов нервной системы, отслеживающей весь двигательный комплекс. 

Остальные движения, происходящие в этот же момент, контролируются 

другими разделами системы равновесия. 

Такое сложное устройство организма можно объяснить на примере 

жонглёра, вращающего одной ногой и руками кольца и, одновременно, 

удерживающий на лбу шест с подносом, на котором стоит пирамида из 

стаканов с водой [4]. Изначально артист настраивается на подобный слож-

ный двигательный комплекс. В это время происходит возбуждение опре-

делённой структуры центральной нервной системы и активизируется дея-

тельность двигательных нейронов – спинномозговых клеток, которые кон-

тролируют вращения рук и ног. В дальнейшем эти нейроны «отвечают са-
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ми за себя», а жонглёру остается только взглядом, постепенно переходя от 

одного движения к другому, корректировать возникающие отклонения. 

С другой стороны, двух абсолютно одинаковых локомоций не быва-

ет, ни одно движение никогда в точности не повторяется. Например, когда 

человек идёт размеренным шагом, одинаковых по физиологическому ри-

сунку шагов нет, индивидуален же лишь только общий рисунок походки. 

Объясняется это тем, что все детали единого движения не фиксируются в 

памяти, хотя автоматизм по мере тренировки и вырабатывается. Поэтому 

даже у тренированного человека двигательные действия находятся под по-

стоянным контролем. 

В связи с вышеизложенным, упражнения на балансирование, удер-

жание равновесия чрезвычайно важны в силу многогранности их влияния 

на организм и психику человека [3]. Преимущества и полезный эффект по-

добных упражнений заключаются в следующем. На физиологическом и 

координационно-двигательном уровне: 

 улучшается координация движений (за счёт тренировки мозжечка, 

отвечающего за рефлекторные движения, мы многое делаем автоматиче-

ски, сознательно не контролируя движения); 

 быстрее осваиваются простые движения, происходит более быст-

рое реагирование в критической ситуации (также связано с тренировкой 

мозжечка, обеспечивающего бессознательные реакции); 

 развивается комплексное координационное качество – ловкость за 

счёт улучшения проприоцепции (проприореце́пции, кинестези́и), т.е. ощу-

щения положения частей собственного тела относительно друг друга, да-

ющего возможность передвигаться с закрытыми глазами, в темноте, со-

вершать сложно-координационные действия; 

 укрепляются внутренние мышечные слои мышц-стабилизаторов 

(на которые обычные скоростно-силовые упражнения слабо влияют), в 

связи с чем, повышается стабильность суставов и позвоночного столба [2]; 
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 улучшается работа вестибулярного аппарата (находится во внут-

реннем ухе и подаёт в мозг информацию, относительно перемещения те-

ла); 

 улучшается в целом работа нервной системы, поскольку задей-

ствуются органы зрения, опорно-двигательный аппарат, нервно-мышечная 

система, центральная и периферическая нервная система; 

 улучшается эластичность артерий (значит – положительное влия-

ние на работу сердечно-сосудистой системы); 

 улучшается в целом метаболизм за счёт усиления секреторной 

функции ЖКТ. 

 улучшаются зрение (при выполнении упражнений с закрытыми 

глазами) и слух (за счёт усиленного кровообращения и работе вестибуляр-

ного аппарата). 

На социально-психологическом уровне: 

 возрастают умственные способности (за счёт повышения сосредо-

точенности, умения концентрироваться); 

 повышается социальная и поисковая активность, познавательный 

интерес, саморазвитие средствами двигательной деятельности; 

 снижается бытовой и спортивный травматизм за счёт повышения 

устойчивости и избегания частых падений (следует учитывать, что в поло-

вине случаев эти виды травматизма связаны с обычными падениями с вы-

соты собственного роста); 

 сохраняется эстетическая функция движения – плавность, лёг-

кость, гармоничность движений, происходит профилактика синдрома дро-

жания мышц (потеря этих качеств наблюдается с возрастом); 

 увеличивается продолжительность жизни, отодвигая старение и 

сохраняя моторные функции организма (по некоторым исследованиям су-

щественно выше у четверти высоко координированных людей). 
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В заключение отметим, что способность сохранять устойчивость по-

зы (равновесие) в тех либо иных положениях тела или по ходу выполнения 

движений имеет жизненно важное значение, поскольку выполнение даже 

относительно простых движений требует достаточно высокого уровня раз-

вития органов равновесия [1]. Кроме того, неспроста многие древние си-

стемы оздоровительных гимнастик обращались и основывались именно на 

упражнениях, связанных с удержанием статического и динамического рав-

новесия, концентрацией внимания на самом движении, позе. Поэтому важ-

но понимать и учитывать, что оздоровительный и личностно-развивающий 

эффект таких упражнений зачастую скрыт, непонятен, но чрезвычайно вы-

сок как в биологическом, так и в общекультурном контексте. 
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