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Данная статья представляет собой анализ системы пилатес с точки зре-

ния ее значимости, сферы применения и возможности внедрения в занятия 

физической культурой у студентов. В научно-исследовательской работе также 

представлены результаты проведенного опроса, которые доказывают актуаль-

ность рассматриваемой темы и освещают отношение студентов к пилатесу. 

Ключевые слова: пилатес, принципы системы пилатес, физическая 

культура, повышение интереса студентов, опрос студентов. 

В последнее время в России наблюдается резкое ухудшение состояния 

здоровья и физической подготовленности учащейся молодёжи. По данным 

научных исследований, лишь около 10 % учащихся можно считать здоровы-

ми, а около 40 % наоборот имеют тяжелые хронические заболевания. Всё 

чаще прогрессируют заболевания кожных покровов и сердечно-сосудистой 

системы, которые во многом обусловлены недостаточной мышечно-

двигательной активностью в сочетании с неблагоприятной экологией и не-

правильным питанием.  

Несмотря на то, что учащиеся зачастую негативно относятся к заняти-

ям физической культурой, в последнее время в среде студенчества часто 

пользуются популярностью различные занятия оздоровительным фитнесом, 

которые способствуют укреплению здоровья и улучшению фигуры, что 

несомненно является положительной тенденцией. 

Среди таких занятий особо выделяется методика пилатес – эффектив-
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ный метод оздоровительной физической культуры, который способствует 

укреплению здоровья, улучшению осанки, силовой и общей выносливости.  

Многими современными специалистами в области медицины и улучше-

ния качества жизни пилатес рассматривается как инструмент, способствую-

щий скорейшей реабилитации после различных заболеваний и травм опорно-

двигательного аппарата, а также как средство восстановления ослабленных 

мышц и суставов в результате различного рода повреждений. В следствие то-

го, что количество студентов, имеющих различной степени тяжести проблемы 

со здоровьем, увеличивается, особую остроту в наши дни приобретает про-

блема построения процесса физического воспитания студентов специальных 

медицинских групп, в занятиях с которыми на первом плане стоят задачи 

укрепления и сохранения здоровья, а также его коррекция.  

Система пилатес на настоящий момент представляет собой эффектив-

ное направление оздоровительной физической культуры, обладающее осо-

бой степенью воздействия на состояние занимающихся, в том числе на раз-

витие дыхательной системы и формирование оптимального состава тела. 

Пилатес известен как техника упражнений, доступная для всех, кто предпо-

читает разумный и внимательный подход к своему телу, а отсутствие махов 

и прыжков оказывает щадящее воздействие на суставы, опорно-

двигательный аппарат, что позволяет заниматься упражнениями по системе 

пилатес людям разного возраста и физической подготовленности. 

Упражнения пилатес соответствуют результатам новейших исследова-

ний в области медицины. Они обучают сенсомоторике (управлению движе-

ниями и их развитию),  улучшают чувство своего тела, предотвращают боли 

в мышцах и поддерживают внутренние силы организма. Развитие метода 

Пилатеса включает в себя понятие идеального образа жизни, который дости-

гается балансом физического, умственного и духовного аспектов [1]. 

Ключевыми элементами метода Пилатеса являются специализирован-

ные упражнения, которые необходимо выполнять по определенным принци-

пам, которые мы рассмотрим ниже. Доступность и индивидуализация 

упражнений достигается за счёт корректировки их объема, что выражается в 

продолжительности как всего занятия, так и его составных частей, в количе-

стве различных комбинации и использовании специального оборудования, 

такого как изотоническое кольцо, цилиндр или мячи — всё это используется 

для облегчения выполнения упражнений, так как опорные снаряды помога-

ют правильно распределить нагрузку на тело [2]. Немаловажную роль играет 

и интенсивность выполнения упражнений. 

Программа упражнений, которую разработал Дж. Пилатес, направлена 

на профилактику и коррекцию заболеваний опорно-двигательного аппарата, 

укрепление основных групп мышц и является отличным оздоровительным 

средством для лиц с избыточным весом, вегетососудистой дистонией, остео-

хондрозом и сниженной работоспособностью. 

Вся работа над собой в системе пилатес основывается на принципах, 
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разработанных самим Джозефом Пилатесом и подтвержденных  

временем [3]:  

1. Концентрация. Предельное внимание каждому движению во время 

выполнения упражнений. 

2. Правильное дыхание. Техника упражнений полностью зависит от 

дыхания. Каждое движение нужно подстраивать под дыхание, а не наоборот. 

3. Контроль. Для положительного результата упражнения необходимо 

выполнять с полным контролем положения тела перед началом упражнения 

и во время его выполнения.  

4. Центрирование. В центральной области тела сосредоточено не-

сколько крупных мышечных групп: брюшные, поясничные, ягодичные. Вся 

энергия, которая необходима для упражнений, согласно Дж. Пилатесу, за-

рождается в этой зоне и распределяется по конечностям. 

5. Плавное выполнение движений без пауз и остановок. Суть пилатеса 

заключается в правильном, грациозном и управляемом выполнении совер-

шенно естественных для человека движений.  

6. Стабилизация. Незадействованные зоны должны работать лишь на 

поддержание движения. Можно улучшить чувство равновесия и координа-

цию движений, правильно используя этот принцип.  

7. Интеграция. Это способность осознавать и чувствовать тело как 

единое целое. Принцип интеграции предполагает, что сознание должно быть 

сосредоточено на той области тела, которая находится в движении во время 

выполнения упражнения. 

8. Визуализация. Визуальный образ – относительно новая концепция в 

мире фитнеса, однако весьма эффективная.  А именно, из-за того, что воз-

можно на подсознательном уровне задействовать мышцы, не разбираясь в их 

анатомии и функциях, применяя визуализацию. Кроме того, работая над те-

лом без привлечения сознания, человек выполняет только половину трени-

ровки. С точки зрения достижения цели упражнений, такой подход абсолют-

но неэффективен. 

Пилатес позволяет приобрести достаточно хорошую физическую фор-

му для занятия выбранным видом спорта или любой другой деятельностью и 

обеспечить, чтобы необходимая работа выполнялась именно теми мышцами, 

которые и должны ее выполнять, позволяет почувствовать контроль над сво-

им телом, обрести уверенность в себе [4]. 

Массовый интерес к пилатесу возник около 10 лет назад, и его попу-

лярность только продолжает расти. Поклонницами этого метода являются 

многие зарубежные звёзды, что не может не привлекать внимание со сторо-

ны молодых девушек, которые в большинстве своем получают новую ин-

формацию и обмениваются ею между собой в Интернете. Методика пилатес 

становится новым веянием моды, и её вовлечение в состав программы по 

физической культуре может положительно сказаться на общей увлеченности 

физическими упражнениями среди учащихся. Стоит отметить, что одна из 
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целевых установок метода Пилатеса – не отнимать слишком много времени 

у современного делового человека на тренировки в залах фитнес-клубов [5], 

что соответствует современному темпу жизни.    

Для того, чтобы выявить, насколько целесообразно и эффективно вво-

дить в состав программы по физической культуре методику Пилатеса, среди 

студенток 2 курса СибГИУ было проведено анкетирование. В качестве 

предмета опроса были выбраны осведомленность девушек о состоянии свое-

го здоровья и мнение их о том, насколько более эффективными и интерес-

ными были бы занятия по методике пилатес по сравнению с существующей 

в настоящее время программой физических упражнений. Всего в опросе 

участвовало 40 человек. 

40 % студентов посчитали существующие на данный момент занятия 

интересными и 30 % - чаще интересно, чем нет; иногда интересно на заняти-

ях и не интересно составляло 20 % и 10% соответственно. 

Выявлено, что большинство студентов считают, что занятия физиче-

ской культурой нужны для укрепления и поддержания здоровья (42,5 %),  

активного образа жизни (35 %), хорошего физического самочувствия  

(12,5 %) и профилактики заболеваний (10 %). 

Также, студентам было предложено оценить уровень своего здоровья, 

в следствие чего установлено, что 75 % опрошенных оценивают уровень 

своего здоровья как средний, выше среднего (высокий) — 5 %, ниже средне-

го ‒ 10 % и низкий ‒ 10 %. 

Заинтересованность в разработке специальной программы физических 

упражнений по методике пилатес проявило 52,5 % опрошенных, 25 % — 

скорее интересно, 22,5  % ‒ не слышали о методике пилатес, либо не заинте-

ресованы.  

Подводя итоги анкетирования, можно сделать вывод, что положитель-

ная динамика наблюдается у студентов в проявлении интереса к состоянию 

своего здоровья, а именно: студенты задумываются о способах и методах 

улучшения внутреннего самочувствия, стараясь использовать свободное 

время для активного отдыха, и всё больше проявляют интерес к новым ви-

дам физических активностей, таких как пилатес.   

Из вышесказанного следует, что занятия по методике пилатес облада-

ют развивающим воздействием на организм учащихся и в большей мере 

стимулируют повышение интереса к занятиям физическими упражнениями, 

а также могут являться полноценным разделом программы по физическому 

воспитанию студентов.  
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В статье описаны результаты собственного исследования, посвящён-

ного социально-гигиеническим факторам, влияющим на здоровье в условиях 

цифровизации детей в образовательном учреждении г. Омска. 
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Уровень и динамика физического развития тесно связаны с социально-

экономическими и гигиеническими условиями жизни детей и подростков, в 

том числе с факторами образовательной среды, в которой дети проводят 

большинство времени своей 9-11 летней жизни [3]. 

По результатам социально-гигиенического мониторинга основными 

группами факторов, определяющими состояние здоровья населения и сани-

тарно-эпидемиологическую обстановку на территории являются социально-

экономические и санитарно-гигиенические факторы [1]. 

 Ведущими социально-гигиеническими факторами, влияющими на со-

стояние здоровья ребенка являются: 

1. Недостаточная или избыточная физическая активность. 

По статистике, более половины школьников имеют ослабленное здо-

ровье. Среди самых распространенных проблем учащихся – частые просту-

ды, искривление позвоночника, близорукость, гастрит, лишний вес, неврозы. 

Эти болезни возникают из-за ослабленного иммунитета, большой умствен-

ной и психологической нагрузки, неправильного питания, пассивного образа 

жизни [4]. 

Занятия спортом, сбалансированное питание и распорядок дня могут 

помочь ребенку укрепить здоровье, выработать устойчивость к нагрузкам, 
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