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Введение. Для организма двигательная активность является физиологической по-

требностью. Каждое проявление двигательной активности во время занятий спортом ин-

дуцирует образование метаболитов, которые необходимы для нормального функциони-

рования организма студенток.  

Иными словами, без определенного объема двигательной активности человек не 

может воспользоваться в своей жизни тем, что заложено в него природой, не может до-

жить до почтенной старости, не может быть здоровым и счастливым [1]. 

 Для компенсации недостаточной подвижности студенток используются оздорови-

тельные физические упражнения системы занятий пилатесом.  

Исследования влияния занятий пилатесом показали, что если в тренировочном 

процессе постепенно увеличивать длительность и интенсивность упражнений, то в орга-

низме студенток не наблюдается проявлений патологических сдвигов, т.е. ни первой ста-

дии стресса (реакция тревоги), ни третьей (истощения). При этом наблюдается развитие 

только физиологической стороны стресса, связанной с повышением резистентности. 

Целью работы было определение педагогических условий, необходимых для эф-

фективного использования средств пилатеса для профилактики структурно–

функциональных нарушений позвоночника у студенток вузов.  

Методы и организация исследования. Методы сбора и анализа текущей 

информации (тестирование, наблюдение, анкетирование, контрольные испытания, 

педагогическое наблюдение); метод получения и анализа ретроспективной информации; 

педагогический эксперимент; метод математической обработки результатов 

исследования.  

Результаты исследования и их обсуждение. С целью определения педагогиче-

ских условий, необходимых для эффективного использования средств пилатеса для про-

филактики заболеваний позвоночника у студенток был проведен опрос 72 специалистов. 

Результаты опроса представлены в таблице 1. 

В процессе систематических занятий пилатесом нарастает тренированность орга-

низма студенток. Тренированный организм студенток отличается не только и несколько 

размерами функциональных резервов и адаптации, что само собой разумеется, сколько 

умением достаточно быстро и экономно включить соответствующие резервы в действие, 

обеспечивая должную их координацию.   

Физиологическими предпосылками непрерывности тренировочного процесса во 

время занятий пилатесом являются условно–рефлекторные закономерности развития 

тренированности. Длительные перерывы в тренировке ведут к угасанию временных свя-

зей, лежащих в основе двигательных навыков и физических качеств. При этом раньше 

других угасают связи, наиболее тонко специализированные и позднее приобретенные – 

особо тонкие моторные координации, наиболее совершенные изменения вегетативных 

функций.  

Сдвиги в организме студенток, наступающие под влиянием занятий пилатесом, 

имеют фазовый характер и сохраняются лишь некоторое время. Для развития трениро-

ванности необходимо, чтобы интервал отдыха между занятиями пилатесом не был из-
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лишне продолжительным. Важно, чтобы на «следы» предыдущей работы наслаивался 

эффект последующей.  

 

Таблица – Ранговая структура педагогических условий, необходимых для эффективного 

использования средств пилатеса для профилактики структурно–функциональных нару-

шений позвоночника у студенток вузов (n=72) 

 

Значимость  

(ранговое 

место) 

Педагогические условия 

Ранговый  

показатель, в 

% 

1 
Индивидуальный подход при подборе средств пилатеса для 

каждой студентки 
19,7 

2 
Учет анатомо–физиологических особенностей строения те-

ла студенток 
17,8 

3 Постепенность в увеличении нагрузки 15,5 

4 
Применение принципов пилатеса на всех этапах  

оздоровительной программы 
14,1 

5 
Воздействие на конкретный тип функциональных наруше-

ний позвоночника у студенток 
12,0 

6 
Преимущественное использование упражнений,  

направленных на глубокие мышцы позвоночника 
7,9 

7 
Концентрация внимания студенток на развитии  

межмышечной координации 
6,5 

8 
Формирование групп для тренировки с учетом уровня под-

готовленности студенток 
4,2 

9 

Активное использование  самостоятельных занятий, трени-

ровок в оздоровительных секциях наряду с учебными заня-

тиями 

2,3 

 

Результаты проведенных исследований по одинаковой программе с использовани-

ем одних и тех же методов оценки состояния здоровья студенток показывают, что на 

протяжении многих лет занятий пилатесом большинство студенток практически не бо-

леют либо болеют очень редко, без осложнения и выраженного снижения работоспособ-

ности. 

Между тем, система занятий пилатесом обладает целым рядом преимуществ. 

Пилатес – это система упражнений для тела и разума, тренирующая эти обе состав-

ляющие. Пилатес требует постоянного осознания происходящего в теле, постоянного со-

средоточения на каждом движении. Это развивает кинестетическое чувство, чувство тела, 

осознание того, какое место в пространстве занимает каждая часть тела. Постоянно 

напоминая своему телу, как оно должно стоять, сидеть или лежать, можно постепенно 

выровнять его. Это очень важно для восстановления мышечного баланса. Не уделяя 

должного внимания правильному расположению суставов, есть риск повредить сам су-

став и усилить дисбаланс в окружающих мышцах. Программы упражнений при различ-

ных нарушениях осанки помогут постепенно вернуть правильную осанку.  

Правильное взаимное положение и выстраивание различных частей тела в ходе 

упражнений является критически важным фактором безопасности и совершенно необхо-

димо для восстановления мышечного баланса. Кости должны занимать отведенные им 

природой места, мышцы должны выполнять строго свои функции и поддерживать сустав, 

а не давить на него. 

Пилатес помогает правильному дыханию. Для пилатеса важен не только тип дыха-

ния, но и его темп. Вдыхая и выдыхая в нужное время, можно ускорять или, наоборот, 

замедлять движение, когда это нужно. Все упражнения пилатеса рассчитаны на то, что 

правильное дыхание стимулирует мобилизацию нужных мышц. 

Пилатес помогает достичь правильной стабилизации корпуса. Последние медицин-

П
ол

ес
ГУ



 

 143 

 

ские исследования свидетельствуют, что наилучшей стабилизации корпуса можно до-

стичь, если мобилизовать мышцы тазового дна, а затем мышцы нижней части живота. 

Суть пилатеса заключается в правильном, грациозном и управляемом выполнении 

совершенно естественных движений. Занятия пилатесом не требуют принимать немыс-

лимые положения или чрезмерно напрягаться. Движения, как правило, выполняются 

медленно, в направлении от сильного центра. Это дает возможность проверять правиль-

ность выстраивания частей тела и концентрироваться на том, чтобы необходимую работу 

выполняли должные мышцы. Это делает пилатес одной из самых безопасных систем 

упражнений. 

Все упражнения пилатеса нацелены на повышение эффективности работы дыха-

тельной, лимфатической и сердечно–сосудистой систем. Пилатес помогает обрести от-

личную физическую форму и расширить функциональные возможности позвоночника. 

Результаты эксперимента свидетельствуют о высокой эффективности применения педа-

гогических условий, необходимых для использования средств пилатеса. Студентки экс-

периментальной группы имели достоверно лучшие показатели в состоянии здоровья, по 

сравнению со студентками контрольной группы 

Выводы. 1. Соблюдение выделенных нами педагогических условий во время заня-

тий пилатесом обеспечивают: повышение гибкости; увеличение силы мышц и повыше-

ние их тонуса; улучшение работы дыхательной системы; улучшение работы лимфатиче-

ской системы.  

2. Все это способствует уменьшению содержания токсинов в организме; укрепле-

нию сердечно–сосудистой системы; снятию напряжения; улучшению осанки; укрепле-

нию мышц, ягодиц и бедер; укреплению мышц рук и плеч; избавлению от головных бо-

лей, вызываемых неправильной осанкой; устранению болей в области спины;  укрепле-

нию иммунной системы; увеличению плотности костей, а также улучшению подвижно-

сти суставов. 
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Россия в XXI веке вступила в новую эру политических и экономических отноше-

ний. По мнению исследователей, повышается уровень благосостояния населения, растѐт 

конкурентоспособность страны[1–7]. Современные требования глобализации жестки, по-

этому способность быстро адаптироваться к условиям международной конкуренции ста-

новится важнейшим фактором успешного и устойчивого развития современного обще-

ства, которому нужны современные профессионально подготовленные бакалавры и маги-

стры. 

Поэтому главное конкурентное преимущество высокоразвитой страны связано с 

возможностью развития ее человеческого потенциала, которая во многом определяется 

состоянием системы образования и здоровья нации. Физическая культура является 

неотъемлемой частью образования и здоровья для всех. Таким образом, в этой сфере 

находится источник обеспечения устойчивого экономического роста страны  и долго-

срочные перспективы развития современного общества. Кроме того, с помощью именно 

физической культуры и спорта можно значительно укрепить здоровье нации, для чего 

введен Всероссийский физкультурно–спортивный комплекс ГТО. Здоровье еще не все, но 

все остальное без здоровья ничто. Поэтому здоровый образ жизни становится главной 
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