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Вестибулярна стійкість організму та методи її формування 

 

Анотація. У нашій доповіді ми намагалися надати інформацію про вестибулярну 

стійкість організму, її місце у професійній підготовці пілотів та шляхи її формування при 

заняттях фізичною підготовкою та спортом. 

Ключові слова: вестибулярний апарат, вестибулярна стійкість, просторове 

орієнтування, фізична підготовка. 

 

Abstract. In our report, we tried to provide information about the body's vestibular stability, 

its place in the professional training of pilots, and ways of its formation during physical training and 

sports. 

Keywords: vestibular apparatus, vestibular stability, spatial orientation, physical training. 

 

У більшості випадках, живим організмам для повноцінного існування необхідно 

розуміти просторове положення свого тіла, адже без цього неможливий будь який 

ціленаправлений рух. Й звичайно, у нашого організму є спеціальний орган, що відповідає за 

сприйняття лінійних та кутових прискорень нашого тіла – вестибулярний апарат. Він 

призначений для зберігання рівноваги та для координації наших рухів. 

Історія вивчення вестибулярного апарату та факторів, що впливають на його стійкість 

почалась у 1872 році. Австралійський вчений Ернест Мах, під час своєї поїздки у потягу, 

виявив, що відчуває куди повертають колії навіть з заплющеними очима. З часом, з 

розвитком авіації, вивчення вестибулярної стійкості стало особливо актуальним. 

Вестибулярна стійкість – це здатність організму витримувати певні вестибулярні 

навантаження без наслідків 

Що ж впливає на вестибулярну стійкість організму? У першу чергу, варто зазначити, 

що проблеми з вестибулярним апаратом напряму залежать від стану слухового апарату. 

Більшість вушних захворювань можуть призвести до порушення роботи вестибулярної 

системи. Саме тому, при погіршенні слуху необхідно негайно йти до лікаря, адже це може 

призвести до непоправних наслідків, і особливо це стосується пілотів. 

Крім того, значний вплив на вестибулярну стійкість пілотів дає велика кількість 

вібрації та шумів у кабіні. На разі з даною  проблемою активно борються але все ж вона 

залишається актуальною, особливо для пілотів гвинтокрилів. Оскільки пілоти схильні до 

впливу негативних факторів, що впливають на просторове орієнтування, яке є вкрай 

важливим у цій професії, необхідно, окрім зниження дії негативних факторів, також всіма 

можливими методами підвищувати стійкість вестибулярного апарату. 

Для вдосконалення просторового орієнтування та стійкості вестибулярного апарату 

необхідно займатися активними видами спорту. Було виявлено, що чим довше на постійній 

основі людина займається активним спортом, тим краще захищений організм від надмірної 

дії подразників вестибулярного апарату, через більш розвинену серцево судинну систему. 

Цікавий факт. Пілот, який на початку кар‘єри страждав від «повітряної хвороби), має 

високі шанси позбутися її з роками. 

Приклад видів спорту, що особливо добре впливають на вестибулярний апарат: 

 Фехтування. Чіткість та швидкість рухів дуже важлива та потребує 

якнайкращого просторового орієнтування. 

 Баскетбол. Командна гра, де важлива швидкість та маневреність  кожного 

гравця, їх вміння орієнтуватися на полі та окрім того важлива чітка координація рухів та 

вміння відчувати просторове положення м‘яча, що знаходиться у тебе, не дивлячись на 

нього. 
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 Гімнастика. Для виконання усіх елементів необхідне доскональне керування 

власним тілом 

Крім того, навіть звичайна зарядка сприяє покращенню вестибулярного апарату. До 

таких вправ можна віднести швидкі нахили, стрибки, обертання головою, оберти навколо 

своєї осі. Варто зазначити, що найкращого результату можна досягти при фокусуванні свого 

зору на якомусь предметі під час виконання вправи. 

Стійкість вестибулярного апарату можна тренувати декількома шляхами, а саме: 

 Виконувати різноманітні нахили та оберти для пристосування до подібних 

навантажень 

 Виконувати комплекс фізичних вправ, що націлений на зміцнення м‘язів 

тулуба  

 Поєднати фізичні вправи з інтелектуальними навантаженнями для кращої 

розумової активності при вестибулярних навантаженнях 

 Виконання різноманітних вправ, що потребують точності дії, для підвищення 

координації  
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