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УДК 796

С.К. ЯКУБОВИЧ
Брест, БрГУ имени А.С. Пушкина

РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ ПОДДЕРЖИВАТЬ
РАВНОВЕСИЕ ТЕЛА У ГИМНАЗИСТОВ

Одним из необходимых слагаемых комплексного процесса воспитл 
ния двигательно-координационных и связанных с ними способностей, ян 
ляется воспитание способности поддерживать равновесие тела. Роль и ме 
сто этой способности в физическом воспитании определяется, прежде все 
го тем, что становление любого двигательного действия начинается при 
условии формирования более или менее устойчивой позы и от оптималь 
ного балансирования в ней существенно зависит совершенствование or 
новных форм двигательной деятельности [1, с. 170]. Качественное выпол 
нение упражнений в определенной степени зависит от способности сохри 
нять устойчивость в различных положениях тела [2, с. 74]

Анализируя школьные программы по физической культуре четко 
видно, что в каждом классе учебный процесс предусматривает развитие' 
способности к равновесию. Упражнения, которые предлагаются ученикам, 
развивают как статическое, так и динамическое равновесие [3,4].

Нами было проведено исследование в гимназии № 4 города Брести 
Исследование проводилось на уроках физической культуры в 9-х классах н 
период с 27 сентября по 30 октября 2004 года.

Целью исследования было определение влияния нетрадиционных 
видов равновесий (т.е. тех видов статических равновесий, которые не при 
меняются в практике физического воспитания) на способность поддержи 
вать равновесие.

Для достижения поставленной цели решались следующие задачи:
1. Определить уровень развития способности поддерживать равно 

весие до эксперимента в контрольной и экспериментальной группах.
2. Провести сравнительный анализ контрольной и экспериментам!, 

ной групп в способности поддерживать равновесие после эксперимента.
Исходный уровень развития данной способности в группах опрело 

лялся по тестам: равновесие «ласточка» и боковое равновесие.
До эксперимента в контрольной группе наивысшую отметку 10 ( по И* 

ти балльной шкале) в равновесии «ласточка» получили 27% школьников, У 
40%, 27% получили отметку 8 и 6% школьников выполнили равновесие па I 
В боковом равновесии отметку 10 получили 7% школьников, 9 и 8 -  по 40%,
7 -  13% учеников. В экспериментальной группе в равновесии «ласточки» 
наивысшую отметку 10 получили 7% школьников, 8 - 20% ,7 -  60% и 6 -  I 1"«
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школьников. В боковом равновесии на отметку 10 выполнили 7% учеников, 
20% получили отметку 8, 60% -  7, на отметку 6 выполнили равновесие 13% 
школьников.

В течение одного месяца уроки физической культуры в эксперимен­
тальной группе включили методику обучения каждому виду равновесий в 
отдельности. А ученики контрольной группы работали по общепринятым го­
сударственным программа. В конце эксперимента вновь было проведено тес­
тирование. Оно показало динамику роста в способности поддерживать рав­
новесие. Так, в контрольной группе равновесие «ласточка» на отметку 10 вы­
полнили 27% учащихся, на 9 -  67%, отметку 8 получили 7%. В боковом рав-, 
новесии 20% школьников выполнили тест на 10, 67% -  на 9 и 13% на 8.

Ученики экспериментальной группы показали следующие результа­
ты. В равновесии «ласточка» отметку 10 получили 7% учащихся, 9 -  60% и
8 -  33%. Боковое равновесие на отметку 10 выполнили 7% школьников, на
9 -  60% и 33% получили отметку 8. В процентном соотношении количест­
во учеников получивших более высокие отметки по предложенным тестам 
было больше в экспериментальной группе..:

В результате исследования выяснилось, что целенаправленное обу­
чение статическим равновесиям существенно улучшает способность к со­
хранению равновесия.
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