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Применение комплекса упражнений 
«Пилатес» для оптимизации функционального 
состояния организма студентов

Резюме: В статье рассматриваются вопросы изучения возможности применения комплекса упражнений «Пила-
тес» для оптимизации функционального состояния организма студентов за счет выполнения основных принципов 
техники и методики внедрения в учебный процесс студентов. Также дана характеристика базовых упражнений пила-
теса к которым, в первую очередь, относится скручивание, раскачивание, растяжение позвоночника. Методы иссле-
дования. В исследовании использовались методики, позволяющие оценить динамику функционального состояния 
организма (определение частоты сердечных сокращений, артериального давления (систолического и диастоличе-
ского), гипоксические пробы Штанге и Генчи, проба Руфье, индекс Кердо, уровень тревожности по Спилбергу-Ханину, 
оценка самочувствия, активности и настроения. Приводятся результаты, свидетельствующие об эффективности 
применения комплекса упражнений системы «Пилатес» в программу по предмету физической культуры для оптими-
зации функционального состояния и оздоровления организма девушек-студенток в возрасте 17–20 лет. Делается 
вывод о том, что за счет данного комплекса упражнений повышаются показатели эффективности и экономичности 
работы сердечно-сосудистой и дыхательной системы, физической работоспособности, снижения уровня реактивной 
и личностной тревожности, снижения активности симпатического отдела вегетативной нервной системы.

Ключевые слова: студенты, физическая работоспособность, физические качества, комплекс упражнений «Пи-
латес», телесная гармония, душевный комфорт.

The Application of Pilates Exercises for Optimization 
of Functional State of Students’ Bodies

Abstract: The article deals with the study of the possibility of applying Pilates exercises for optimization of the functional 
state of students’ bodies by performing the basic principles of technology and its implementation in students’ educational 
process. The characteristic of basic Pilates exercises is given. Among those exercises are: twisting, body-rocking, and 
strain of the spine bone. Methods of research. During the study the methods that allow us to assess the dynamics of the 
functional state of the body (determination of heart rate, blood pressure (systolic and diastolic), hypoxic samples «Stange 
and Genchi», the Rufier tese, the Kerdo index, Spielberger State-Trait Anxiety Inventory, assessment of general state, 
activity and mood) were applied. The results presented indicate the effectiveness of the Pilates exercises implementation 
in the program on the subject «Physical Culture» for optimization the functional state and improvement of bodies of female 
students at the age of 17-20 years. It is concluded that this set of exercises increases the efficiency and effectiveness of 
the cardiovascular and respiratory systems, physical performance, as well as reduce the level of state and trait anxiety, and 
the activity of the sympathetic division of the autonomic nervous system.
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Аннотаци: Статьяра студентсен организмӗн функци лару-тӑрӑвне вӑйлатма хӑнӑхтарусен «Пилатес» ком-
плексне вӗренӗве кӗртмелли технологипе методика тӑрӑх мӗнле-мӗнле ӗҫлеме май пуррипе ҫыхӑннӑ ыйтусене 
пӑхса тухнӑ. Кунсӑр пуҫне пилатесӑн никӗс хӑнӑхтарӑвӗсене (кунта чи малтан ҫавӑрса пӑрни, суллану, шурӑм 
шӑммине турттарни кӗрет) ӑнлантарнӑ. Тӗпчев меслечӗсем. Тӗпчевре организмӑн функци лару-тӑрӑвӗ мӗнле ата-
ланнине хаклама май паракан тӗрлӗ методикӑпа усӑ курнӑ: чӗре миҫе хут тапни, артерин юн пусӑмӗ (чӗрен, юн 
тымарӗн), Штанге тата Генчи меслечӗпе ирттерекен гипокси терӗслевӗ, Руфье тӗреслевӗ, Кердо индексӗ, пӑшӑр-
ханӑвӑн Спильберг-Ханин мелӗпе кӑтартакан шайӗ, ҫын хӑйне мӗнле туйнине, активлӑхне тата кӑмӑл-туйӑмне 
хаклани. «Пилатес» системин физкультура предметӗнче тӑвакан хӑнахтарӑвӗсен пысӑк усӑлӑхне 17 – 20 ҫулсенчи 
хӗр студентсен сывлӑхӗпе кӑмӑл-туйӑмӗ лайӑхланнин результачӗсемпе ҫирӗплетнӗ. Пӗтӗмлетӳре каланӑ тӑрӑх, 
«Пилатес» комплексӑн хӑнӑхтарӑвӗсем пулӑшнипе чӗрепе юн тымарӗсен тата сывлавӑн тытӑмӗ епле ӗҫленине, 
хул-ҫурӑм вӑйӗпе ӗҫлес хал ӳснине, пӑшӑрханулӑх, вегетаци нерва системин туйӑмлӑх пайӗн активлӑхӗ чакнине 
ҫирӗплетекен кӑтартусем лайӑхланаҫҫӗ.

Тĕп сăмахсем: хӑнӑхтарусен «Пилатес» комплексӗ, ӳт-пӳ килӗшӳлӗхӗ, кӑмӑл-туйӑм хӑтлӑхӗ, студентсем, вӑй-
хал пахалӑхӗ, хул-ҫурӑм вӑйӗпе ӗҫлеме пултараслӑх.

Студентсен организмӗн функци лару-
тăрăвне вăйлатма хăнăхтарусен 
«Пилатес» комплексӗпе усă курасси

Цитатăлама: Лешкевич С.А. Студентсен организмӗн функци лару-тăрăвне вăйлатма хăнăхтарусен «Пилатес» 
комплексӗпе усă курасси / С.А. Лешкевич, В.А. Лешкевич, Н.Н. Липовая [и др.] // Вĕренӳ аталанăвĕ. – 2020. –  
№ 1 (7). – С. 59-62. DOI:10.31483/r-74140.

Введение

Формирование здорового образа жизни сту-
денческой молодежи в последние годы 
определяется изучением современных оз-

доровительных систем, основанных на взаимосвязи 
физического развития, сознания и душевных качеств. 
В результате инновационного подхода в развитии си-
стем и методик, появилось оздоровительное направ-
ление для человека, получившее название Пилатес, 
созданное около ста лет назад немецким спортсме-
ном-тренером и врачом Джозефом Пилатесом [1].

Сам метод физических упражнений «Пилатес» ос-
нован на тренировке тела, нагрузка направлена, пре-
жде всего, на более слабые группы мышц, которые слу-
жат для поддержания правильной осанки и внутренних 
органов. Тренировка включает в себя растяжку, физи-
ческую нагрузку и правильное дыхание. Очень важно 
проводить упражнения по методике, чтобы избежать 
ошибок в движениях и самое главное – в дыхании. Но 
в любом случае опасность получения травм во время 
занятий пилатесом практически равна нулю [2].

Сам Йозеф Пилатес утверждал, что после десяти 
занятий по его методике, любой человек будет чувство-
вать себя значительно лучше. После двадцати занятий 
появляются внешние проявления успехов – человек луч-
ше выглядит, у него меняется осанка и походка. А уже 
через тридцать занятий человек получает абсолютно 
новое тело. Люди приходили в его клубы, занимались и 
получали действительно превосходные результаты.

Если заниматься пилатесом регулярно, то можно 
получить следующие результаты: стабилизируется по-
ясничный отдел позвоночника; снимается напряжение 
с мышц в области шеи, плеч и затылка; укрепляются 

мышцы живота; улучшается кровообращение в орга-
низме человека; лучше становится координация; улуч-
шается осанка; развивается подвижность суставов; 
увеличивается мышечная сила организма. Как след-
ствие этих перемен у человека, занимающегося по ме-
тодике Пилатеса, появляется позитивное отношение к 
жизни, проявляется уверенность в себе и своих силах, 
тело и дух приходят в состояние гармонии [3].

Методы. Для исследования, в течение четырех ме-
сяцев (осенний семестр), была сформирована группа 
из 20 девушек-студенток 1–3 курса, занятия проводи-
лись 2–3 раза в неделю. Все обследуемые здоровы и 
имеют медицинский допуск к занятиям.

Главное правило выполнение упражнений – гра-
циозность и полный контроль над самыми естествен-
ными движениями тела. Такая гимнастика позволяет 
вовлечь в процесс действия «спящие», малоиспользуе-
мые в повседневной жизни мышцы. Снимаются скры-
тые мышечные зажимы, излишняя перегрузка рабочих 
мышц. Наращивание мощного мышечного каркаса 
вокруг позвоночника и суставов снижает нагрузку на 
них. Как следствие, улучшается питание позвоночни-
ка. Плавность и грациозность выполнения упражнений 
минимизирует всевозможные травмы.

Как и любой другой метод, система Пилатеса ну-
ждается в ежедневном применении. Следовательно, 
нужно чтобы эти упражнения стали привычными и не-
обходимыми. Простота и эффективность позволяют к 
системе не просто привыкнуть, а просто влюбиться в 
нее. Сделать ее своим образом жизни. Многочислен-
ные медицинские исследования показывают, что си-
стема Пилатеса действительно эффективна. Она помо-
гает избавиться от болей в спине и суставах, помогает 
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излечивать травмы позвоночника. 
Помогает в борьбе с остеопорозом 
и остеоартритом. С помощью про-
стых ежедневных упражнений вы 
забудете о головных болях и посто-
янном стрессовом состоянии [4].

Во время исследования изуча-
лись особенности изменения функ-
ционального состояния организма 
под влиянием комплекса упражне-
ний по системе «Пилатес».

У всех исследуемых замерили 
начальные показатели, характери-
зующие психофизиологическое со-
стояние организма:

- частота сердечных сокращений, 
артериальное давление (систоличе-
ское и диастолическое);

- проба Штанге, проба Генчи;
- проба Руфье;
- индекс Кердо;
- уровень тревожности по Спил-

бергу;
- оценка самочувствия, активно-

сти и настроения.
После четырех месяцев заня-

тий, по специально составленному 
комплексу упражнений по системе 
«Пилатес» (рис. 1) провели повтор-
ные замеры показателей.

Результаты исследования. У 
студенток, занимающихся пилате-
сом, проводилось определение ча-
стоты сердечных сокращений: до 
начала систематических трениро-
вок и через 4 месяца после проведе-
ния тренировочных занятий.

Так, в первый день исследова-
ний, частота сердечных сокращений 
в покое в среднем составила 77,5 уд/
мин и колебалась от 72 уд/мин до  
83 уд/мин. Через 4 месяца система-
тических занятий частота сердечных 
сокращений снизилась и составила в 
среднем 72,5 уд/мин.

При систематических заняти-
ях пилатесом у девушек-студенток 
произошло изменение систоличе-
ского артериального давления. Так, 
в первый день проведения исследо-
ваний величина систолического АД 
в среднем составила 127,4 мм рт. ст. 
и колебалась в группе от 133 мм рт. 
ст. до 122 мм рт. ст. В завершение 
исследования уровень систоличе-
ского АД понизился и составил в 
среднем по группе 123,2 мм рт. ст., 
что на 3,3% меньше по сравнению с 
исходным уровнем.

Величина диастолического АД 
также изменилась – с 65,0±0,9 мм 
рт. ст. до 70,0±1,2 мм рт. ст. Однако 
в данном случае произошло неко-
торое повышение диастолического 
давления.

Так, в первый день исследова-
ний, величина пробы Штанге соста-
вила в среднем 37,30 сек., а пробы 
Генчи – 26,60 сек., что свидетель-
ствует о достаточно низком уровне 
функциональных возможностей 
кардио-респираторной системы.

Через 4 месяца систематических 
занятий пилатесом зафиксировано 
увеличение гипоксических проб: 
пробы Штанге до 46,1 сек., а пробы 
Генчи до 31,1 сек.

Таким образом, систематиче-
ские занятия по системе «Пилатес» 
привели к существенному повыше-
нию функциональных возможно-
стей кардио-респираторной систе-
мы девушек.

У студенток, занимающихся пи-
латесом, проводилось определение 
функциональной пробы Руфье – 
показатели снизились с 11,84 отн. 
ед. до 9,64 отн. ед. Следовательно, 
физическая работоспособность у 
девушек повысилась и стала удов-
летворительной.

Исследование уровня тревожно-
сти проводилось с помощью теста 
Спилбергера-Ханина, определялась 
реактивная тревожность (РТ) как 
состояние, и личностная тревож-
ность (ЛТ) как устойчивая характе-
ристика человека.

В течение систематических за-
нятий у девушек произошли изме-
нения показателей уровня тревож-
ности: РТ снизилась с 46,83 балла 
до 42,58 балла; показатель ЛТ тоже 
снизился – с 47,92 балла до 44,08 
балла, что лучше по сравнению с 
начальным исследованием пока-
зателей. Это свидетельствует об 
улучшении психоэмоционального 
состояния исследуемых.

Исследование показателей са-
мочувствия, активности, настрое-
ния проводилось с помощью теста 
«САН»: самочувствие улучшилось 
с 3,96 балла до 4,21 балла; актив-
ность увеличилась с 2,98 балла до 
3,63 балла; настроение увеличи-
лось с 1,97 балла до 3,22 балла.

Вегетативный индекс Кердо, ха-
рактеризующий профиль домини-

Рис. 1. Последовательность выполнения комплекса упражнений пилатес
Fig. 1. Sequence of performing Pilates exercises 
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рующей вегетативной иннервации, изменился следую-
щим образом: до исследования он составлял 16,1 ед., 
через 16 недель систематических занятий по системе 
«Пилатес» – 3,4 ед., что свидетельствует о снижении 
чрезмерной активности симпатического отдела вегета-
тивной нервной системы.

Выводы. По итогам исследования можно сделать 
вывод об эффективности внедрения в программу по 
физическому воспитанию комплекса упражнений по 
системе «Пилатес». Занятия привели к улучшению 
общего самочувствия девушек, оптимизации в работе 
сердечно-сосудистой и дыхательной системы, повы-
шению уровня физической работоспособности, сниже-
нию уровня тревожности и повышенного тонуса сим-
патического отдела вегетативной нервной системы.

Под влиянием 16-недельного курса пилатеса на 
занятиях по «Физической культуре» у студенток сни-

зилась частота сердечных сокращений на 6,5%, по-
низилось систолическое АД – на 3,3% и повысилось 
диастолическое АД – на 7,7%. Улучшились показатели 
гипоксических проб – пробы Штанге на 23,6%, пробы 
Генчи на 16,9%. Также у девушек-студенток повысил-
ся уровень физической работоспособности – проба 
Руфье снизилась на 18,6%, снизилась реактивная тре-
вожность – на 9%, личностная тревожность – на 8%, 
показатель самочувствия вырос на 6,3%, активности – 
на 21,8%, настроения – на 63,5%. Занятия пилатесом 
привели к снижению вегетативного индекса Кердо с  
16,1 ед. до 3,4 ед., а, следовательно, и к снижению чрез-
мерной активности симпатического отдела вегетатив-
ной нервной системы.
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