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Аннотация 
Актуальность В наше время в спортивной медицине остро стоит проблема диагностики и кор-

рекции нарушений опорно-двигательного аппарата. Несимметричные виды спорта, какими явля-
ются: волейбол, стендовая стрельба, футбол и ряд других, в которых используется преимуще-
ственно одна из частей тела, провоцируют изменение мышечного баланса и как следствие – разви-
тие нарушений осанки. Совокупность этих факторов ведет к болевым синдромам, ускоренному из-
нашиванию суставов, снижению работоспособности и спортивного долголетия. Написанная нами 
методика коррекции мышечного баланса, основанная на собранных знаниях существующих про-
грамм реабилитации Н.Г. Мельникова в 2015 году, для волейболистов высокой квалификации с име-
ющимися правосторонней и левосторонней сколиотической дугами позволяет осуществить профи-
лактику заболеваний, связанных с декомпенсацией механизмов регуляции позы и сохранить рабо-
тоспособность на высоком уровне. Для диагностики имеющихся нарушений с целью последующего 
необходимого подбора упражнений использовались клинические методы обследования и компью-
терная стабилометрия. 
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Abstract 
Relevance Nowadays, in sports medicine, the problem of diagnosing and correcting disorders of the 

musculoskeletal system is acute. Asymmetric sports, such as volleyball, clay shooting, football and a num-
ber of others, in which one of the body parts is predominantly used, provoke a change in muscle balance 
and, as a result, the development of posture disorders. The combination of these factors leads to pain 
syndromes, accelerated wear of the joints, decreased performance and sports longevity. The method of 
correction of muscle balance written by us, based on the collected knowledge of existing rehabilitation 
programs N.G. Melnikov in 2015, for highly qualified volleyball players with existing right-sided and left-
sided scoliotic arches, allows for the prevention of diseases associated with decompensation of the mech-
anisms of posture regulation and maintains a high level of performance. Clinical examination methods and 
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computer stabilometry were used to diagnose existing disorders for the purpose of the subsequent neces-
sary selection of exercises. 
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Введение. В спорте высших достиже-
ний во главу угла ставится спортивный ре-
зультат, но даже учитывая регулярные 
углубленные медицинские обследования 
и мероприятия по восстановлению работо-
способности из виду может упускаться не-
что важное. Одним из них является гра-
мотное выявление первопричины заболе-
вания спортсмена спортивным врачом. 
Примером неправильного подхода явля-
ется лечение поврежденного колена инно-
вационными стволовыми клетками при 
наличии у спортсмена вальгусной дефор-
мации стопы: устранить проблему с коле-
ном получится, но лишь на время – про-
блема вернется, потому что истинное 
нарушение не было выявлено. 

Сама по себе небольшая деформация 
позвоночника может показаться безобид-
ной, но это не так. Данное нарушение ве-
дет к изменению положения внутренних 
органов в теле, оказывает влияние на кро-
веносную систему и повышает износ всего 
опорно-двигательного аппарата [1]. Науч-
ная новизна нашего исследования заклю-
чается в сочетании двух приемов: клини-
ческого обследования и диагностики ком-
пьютерной стабилометрией для формиро-
вания методики коррекции мышечного ба-
ланса волейболистов высокой квалифика-
ции с нарушениями осанки. 

Данные о проводимых исследова-
ниях 

Объектом исследования является 
тренировочный процесс волейболистов 
высокой квалификации, предметом – ме-
тодика коррекции мышечного баланса во-
лейболистов высокой квалификации с 
нарушениями осанки.  Цель исследования 
– создание методики коррекции мышеч-
ного баланса волейболистов высокой ква-
лификации с нарушениями осанки на ос-
нове собранных знаниях существующих 
программ реабилитации. 

В соответствии с целью необходимо 
выполнить ряд задач: 

1. Провести анализ научно-исследова-
тельской литературы по клиническим ме-
тодам выявления сколиоза, диагностике 
компьютерной стабилометрией и извест-
ным программам реабилитации. 

2. Выявить сколиоз у волейболистов 
высокой квалификации в рамках клиниче-
ского обследования. 

3. Осуществить стабилометрические 
тесты с помощью комплекса «ST-150» на 
базе медицинского центра «OrthoDoc’s» 
(ООО «Региональный центр функциональ-
ной адаптации») и сделать выводы о име-
ющихся нарушениях волейболистов высо-
кой квалификации. 

4. Создать методику коррекции мышеч-
ного баланса волейболистов высокой ква-
лификации для выявленных нарушений. 

Группа исследования представляла со-
бой 6 действующих волейболистов воз-
растом от 18 до 24 лет, имеющих различ-
ную квалификацию и жалобы на болезнен-
ность в спине. 

Было проведено клиническое иссле-
дование по выявлению нарушений осанки. 
Он включает в себя специальный прото-
кол: 

1. Двигательный тип (правша/левша, 
основные движения в спорте). 

2. Наличие травм и жалоб. 
3. Болезненность при пальпации. 
4. Сила мышц верхних конечностей. 
5. Наличие укорочения конечностей. 
6. Гипертонус мышц (справа или 

слева). 
7. Ощущение продольного свода 

стопы, наличие/отсутствие вальгусной де-
формации стопы. 

8. Сколиоз (грудной, поясничный, 
С/S), градус искривления [2]. 

Сколиоз измерялся с помощью специ-
ального прибора – сколиометра (рисунок 
1) 
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Рис. 1 – Сколиометр 

Fig. 1 – Scoliometer 

 

Компьютерная стабилометрия – мето-
дика, связанная с измерением координат 
центра давления, создаваемого человеком 
на плоскость опоры. Она позволяет оценить 
насколько устойчивая поза человека [3]. 
Нами были зафиксированы стабилометри-
ческие показатели на базе медицинского 
центра «OrthoDoc’s» (ООО «Региональный 
центр функциональной адаптации») при по-
мощи комплекса «ST-150»: 

1. Максимальные отклонения во фрон-
тальной и сагиттальной плоскостях коорди-
нат общего центра давления (в мм) при не-
подвижной мишени: спортсмен становится 
босыми ногами на стабилометрическую 
платформу на размеченные линии в «Евро-
пейскую» стойку (стопы параллельно). Врач 
спортивной медицины настраивает ком-
плекс и выводит на мониторе в метре от во-
лейболиста неподвижную мишень. Проис-
ходит калибровка данных в течении 30 се-
кунд при статичном положении спортсмена. 

Его задача в течении 1 минуты удерживать 
позу, одновременно смотря в центр ми-
шени. 

2. Максимальные отклонения во фрон-
тальной и сагиттальной плоскостях коорди-
нат общего центра давления (в мм) при 
управлении подвижным «центром» мишени 
с помощью движения тела в течение одной 
минуты (координаты «центра» мишени уста-
навливаются в зависимости от общего цен-
тра давления). Спортсмену необходимо 
удерживать позу в «Европейской» стойке 
так, чтобы «центр» мишени оказывался 
ровно посередине. Кроме того, фиксируется 
время удержания «центра» мишени ровно 
посередине (с). 

В состав комплекта входят стабилотре-
нажер «ST-150» с программным обеспече-
нием, опора страховочная «Стапель» и ком-
плект оргтехники для реализации канала 
биологической обратной связи: монитор и 
стойка (рисунок 2) 



НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ  
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ 

https://saebipcas.elpub.ru/ 30 
Vol.7 (№3) 2022 

 

 

 
Рис. 2 – Комплекс «ST-150» 

Fig. 2 – Complex «ST-150» 

 
На рисунке 3 показана Европейская 

стойка с осями: Y – ось фронтальной плос-
кости (смещение центра давления вперед – 
со знаком плюс, назад – со знаком минус), X 
– ось сагиттальной плоскости (смещение 

центра давления вправо – со знаком плюс, 
влево – со знаком минус). Точка «A» – иде-
альное положение центра давление в «Ев-
ропейской» стойке в норме. 

 

 
Рис. 3 – «Европейская» стойка с осями 

Fig. 3 – «European» rack with axes 

 

В таблице 1 представлены стабиломет-
рические параметры волейболистов в Евро-
пейской стойке и значения измеренных уг-

лов искривления позвоночника сколиомет-
ром перед применением методики коррек-
ции мышечного баланса.
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Таблица 1 – Стабилометрические параметры волейболистов в «Европейской» стойке и значения измерен-

ных углов искривления позвоночника сколиометром перед применением методики коррекции мышечного ба-

лансаFig. 

Table 1 - Stabilometric parameters of volleyball players in the "European" stance and the values of the measured 

angles of curvature of the spine with a scoliometer before applying the muscle balance correction technique 

 

 
№ 

Неподвижный 
центр мишени 

Управление «центром» мишени 
с помощью движения тела 

Угол 
искривления, 

0 
(±30') 

 
 

МАФ, мм 
(±1 мм) 

МАС, мм 
(±1 мм) 

МАФ, мм 
(±1 мм) 

МАС, мм 
(±1 мм) 

Время удер-
жание ми-

шени в цен-
тре круга, с 

(±0,1 с) 

1 -8 16 -19 24 21,1 7040’ 

2 -10 20 -17 32 25,8 9050’ 

3 -4 -10 -12 -18 33,4 6030’ 

4 18 17 33 27 31,2 10020’ 

5 9 -10 19 -22 24,9 6050’ 

6 12 -14 21 -18 42,5 8030’ 
 

 

Анализ полученных результатов 
 Измерили стабиломметрические по-
казатели. Тест с подвижным «центром» 
мишени отражает две категории: что было 
достигнуто (время удержания «центра» 
мишени посередине) и какой физиологиче-
ской «ценой» (отклонения центра давле-
ния). Он имеет большую чувствитель-
ность: например, позволяет различить со-
стояние человека до и после курения. Со-
отнесли полученные стабилометрические 
показатели с измеренными ранее углами 
искривления осанки и выявленными нару-
шениями (таблица 2). Можно проследить 

тенденцию к большим отклонениям центра 
давления вправо (опорная правая нога) у 
волейболистов, имеющих правую сколио-
тическую дугу и напротив: большие откло-
нения влево (опорная левая нога) у волей-
болистов, имеющих левую сколиотиче-
скую дугу. Корреляции между углом ис-
кривления и временем удержания «цен-
тра» мишени посередине выявлено не 
было. На основании клинического и стаби-
лометрического исследований были выяв-
лены нарушения волейболистов высокой 
квалификации (таблица 2).

 

Таблица 2 – Выявленные нарушения волейболистов 

Table 2 – Identified violations of volleyball players 

№ Квалификация Выявленные нарушения 

1 КМС Правосторонняя грудная сколиотическая дуга, перекос 
таза влево, вальгусная деформация стопы, гипертонус 
мышц спины справа, болезненность при пальпации ягодиц 
справа 

2  
1-й разряд 

3  
КМС 

Левосторонняя грудная сколиотическая дуга, перекос таза 
вправо, вальгусная деформация стопы, гипертонус мышц 
спины слева, болезненность при пальпации ягодиц слева 

4  
2-й разряд 

Правосторонняя грудная сколиотическая дуга, перекос 
таза влево, гипертонус мышц спины справа, болезнен-
ность при пальпации ягодиц справа 

5 1-й разряд Левосторонняя грудная сколиотическая дуга, перекос таза 
вправо, гипертонус мышц спины слева, болезненность при 
пальпации ягодиц слева 

 

 

 



НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ  
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ 

https://saebipcas.elpub.ru/ 32 
Vol.7 (№3) 2022 

 

 

Группа волейболистов представляет 
собой 6 спортсменов различной квалифика-
ции с двумя равными (по количеству чело-
век) типами нарушения. Первый тип – пра-
востороння грудная сколиотическая дуга, 
перекос таза влево (правая нога длиннее 
левой). Второй тип – левостороння грудная 
сколиотическая дуга, перекос таза вправо 
(левая нога длиннее правой).  

При боковом искривлении позвоноч-
ника у парных мышц возникают существен-
ные различия в натяжении. Существующие 
программы реабилитации предполагают 
методику тренировки мышечного баланса, 
включающую в себя 4 вида нагрузок: сим-
метричные, несимметричные, деторсион-
ные, общеукрепляющие [4]. Новым в разра-
ботанной нами методике коррекции мышеч-
ного баланса были добавлены: симметрич-
ное статическое упражнение («Стойка ка-

дета») – удержание позвоночника в анато-
мически правильном положении важно не 
меньше проработки мышц, так как большую 
часть времени в течение дня мы зафиксиро-
ваны в конкретной позе (сидим или стоим); 
большое внимание уделено стопе – нашему 
«фундаменту» опорного-двигательного ап-
парата, нарушения в ней ведут к наруше-
ниям верхних звеньев (коленей, таза, позво-
ночника);  упражнения на баланс (равнове-
сие на «Bosu» и приседания на одной ноге с 
растяжением ягодичной мышцы) – умение 
поддерживать устойчивое положение тела 
при специфических движениях или неустой-
чивости платформы позволяет при имею-
щихся нарушениях позвоночника с помо-
щью биологической обратной связи (мозг-
мышцы) не терять равновесие и не травми-
роваться в нестандартных игровых ситуа-
циях волейболистов [5].

 

Таблица 3 – Методика коррекции мышечного баланса для первого типа нарушения 

Table 3– Muscle balance correction technique for the first type of disorder 

 

Название Вид Дозировка Направленность 

1. 
«Стойка кадета» 

Симметричные 5 минут Удержание стоп, таза и по-
звоночника в анатомически 
правильном положении, 
проработка глубоких мышц 
спины 

2. 
«Ходьба 

каракатицы» 

36 метров Проработка свода стопы, 
средней ягодичной, квад-
ратной мышцы поясницы 

3. 
«Компрессионные 

приседания» 

2 подхода  
по 25раз 

Коррекция вальгусной де-
формации стопы, статиче-
ское напряжение ягодич-
ных мышц, растяжение ши-
рочайших мышц спины, 
проработка мышцы, вы-
прямляющей позвоночник 

4. 
Тяга гантели 

к поясу левой ру-
кой 

Несимметричные Индивидуально Гипертрофия отстающих 
широчайших, трапециевид-
ных мышц левой части 
спины 

5. 
Приседания на 

левой ноге с рас-
тяжением правой 

ягодичной 

3 подхода  
по 20 раз 

Растяжение правой яго-
дичной, нагрузка мышц 
спины слева 
 

6. 
Скручивание 
позвоночника 
лежа влево 

Деторсионные 3 минуты Снятие тонуса мышц 
спины справа, включение в 
работу мышц спины слева 

7. 
Равновесие на 

«Bosu» 

Общеукрепляющие 3 минуты Проработка глубинных 
мышц-стабилизаторов 
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Таблица 4 – Методика коррекции мышечного баланса для второго типа нарушения 

Table 4 – Muscle balance correction technique for the second type of disorder 

Название Вид Дозировка Направленность 

1. 
«Стойка кадета» 

Симметричные 5 минут Удержание стоп, таза и по-
звоночника в анатомиче-
ски правильном положе-
нии, проработка глубоких 
мышц спины 

2. 
«Ходьба 

каракатицы» 

36 метров Проработка свода стопы, 
средней ягодичной, квад-
ратной мышцы поясницы 

3. 
«Компрессионные 

приседания» 

2 подхода  
по 25раз 

Коррекция вальгусной де-
формации стопы, статиче-
ское напряжение ягодич-
ных мышц, растяжение 
широчайших мышц спины, 
проработка мышцы, вы-
прямляющей позвоночник 

4. 
Тяга гантели 

к поясу правой ру-
кой 

Несимметричные Индивидуально Гипертрофия отстающих 
широчайших, трапецие-
видных мышц правой ча-
сти спины 

5. 
Приседания на 

правой ноге с рас-
тяжением левой 

ягодичной 

3 подхода 
по 20 раз 

Растяжение левой ягодич-
ной, нагрузка мышц спины 
справа 

6. 
Скручивание 
позвоночника 
лежа вправо 

Деторсионные 
 

3 минуты Снятие тонуса мышц 
спины слева, включение в 
работу мышц спины 
справа 

7. 
Равновесие на 

«Bosu» 

Общеукрепляющие 3 минуты Проработка глубинных 
мышц-стабилизаторов 

 

 

 

 
Заключение 
Проблема диагностики и коррекции 

нарушений осанки является ключевой 

проблемой в спорте, которую необхо-

димо решать для сохранения работоспо-

собности спортсменов, спортивного дол-

голетия и уменьшения затрат на проце-

дуры реабилитации. 

В ходе нашей работы на примере во-

лейболистов высокой квалификации мы 

выполнили поставленные задачи и до-

стигли цель исследования: получили го-

товый персонализированный продукт в 

виде методики коррекции мышечного ба-

ланса, включающий в себя все известные 

ранее методики по реабилитации нару-

шений позвоночника. Кроме того, уда-

лось выявить взаимосвязь с данными, 

полученными от компьютерной стабило-

метрии и клиническим обследованием 

для создания методики. 
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Таблица 5 – Техника выполнения упражнений 

Table 5 – Exercise technique 

 
№ 

упражнения 
Исходное положение Методические рекомендации 

1 Стоя у стены, ноги вместе, ло-
патки сведены, плечи назад, 
взгляд прямо, руки в стороны 
вдоль стены 

Необходимо напрячь статически яго-
дицы, втянуть живот, выполнять глубо-
кий вдох и выдох, стараться оставаться 
почти неподвижным 

2 Ноги вместе, стопы параллельны, 
лопатки сведены, плечи назад, 
взгляд прямо 

При помощи сгибания пальцами стоп 
как можно быстрее перемещаться 
вдоль пола без обуви,  двигаться 
прямо, не отрывать стопы от пола, по 
окончанию выполнения упражнения – 
вернуться в исходное положение 

3 Ноги на ширине плеч, лопатки све-
дены, плечи назад, взгляд прямо 

Выполнить небольшое сгибание в ко-
ленных суставах с одновременным от-
ведением таза назад и наклоном туло-
вища до параллели с полом, сгибая 
плечевые суставы, медленно и подкон-
трольно вернуться в исходное положе-
ние 

4 Наклон туловища (таза и плече-
вого пояса) под углом 45 градусов, 
одноимённые рука и нога (согну-
тая под углом 90 градусов) – опор-
ные в скамейку, другая рука вы-
прямленная с гантелью, другая 
нога – опирается в пол, голова – 
продолжение туловища 

Выполнить сгибание в локтевом су-
ставе до пикового сокращения целевой 
половины широчайших мышц спины, 
медленно подконтрольно сделать раз-
гибание в локтевом суставе до исход-
ного положения 

5 
 

Правая/левая пятка ноги, согнутой 
в коленном суставе под углом 45 
градусов располагается на ле-
вом/правом бедре другой ноги, 
руки перед собой, взгляд прямо 

Выполнить сгибание в коленном су-
ставе правой/левой ноги до угла 90 гра-
дусов с наклоном туловища и отведе-
нием колена левой/правой ноги, вер-
нуться в исходное положение, поменять 
ноги. 

6 
 

Лежа на коврике на спине, ноги 
вместе, руки вдоль туловища, 
взгляд направлен вверх 

Выполнить сгибание правой/ левой ноги 
в коленном суставе до угла 90 градусов, 
осуществить приведение бедра пра-
вой/левой ноги до касания колена пола, 
стараться максимально прижимать ло-
патки к полу и не отрывать руки от 
пола, зафиксироваться в данном поло-
жении на заданное время, вернуться в 
исходное положение 

7 
 

Ноги на ширине плеч на плат-
форме «Bosu», носки в стороны, 
лопатки сведены, плечи назад, го-
лова прямо 
 

Выполнить сгибание в коленных суста-
вах с отведением таза назад до угла 90 
градусов, руки перед собой, зафиксиро-
ваться в данном положении заданное 
время, стараясь балансировать на 
платформе, вернуться в исходное поло-
жение 
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