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Аннотация. На базе кафедры физической культуры Санкт-Петербургского государственного педиатрического 

медицинского университета проводилось педагогическое исследование, в котором участвовали студентки второго 

курса педиатрического факультета, осваивающие дисциплину «Элективные курсы по физической культуре и 

спорту».Целью эксперимента явилась оценка эффективности оздоровительной программы, разработанной препода-

вателями кафедры физической культуры на основе базовых упражнений системы Пилатеса. © 

По результатам педагогического эксперимента авторами были сделаны выводы, позволяющие говорить не 

только об улучшении уровня развития физических качеств студенток, но также были выявлены необходимые 

условия для создания устойчивой мотивации к занятиям физической культурой у студентов. Оздоровительная 

программа, составленная из специальных упражнений системы Пилатеса, позволила студенткам развить силу 

мышц спины, сформировать мышечный корсет, обеспечивающий правильную осанку, улучшить гибкость и по-

движность суставов, а также создать правильную привычку здорового образа жизни. 
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Введение 

Оздоровительная система Джозефа Пилатеса уже 
долгое время используется специалистами по физиче-
ской и лечебной культуре как одно из основных средств 
при профилактической и корригирующей работе со сту-
дентами [4]. Основными принципами гимнастики Пила-
теса являются концентрация и центрирование, кон-
троль и регулярность, плавность и расслабление, и ко-
нечно же правильное дыхание [5]. Занятия на основе 
оздоровительных комплексов упражнений по системе 
Пилатеса пользуются популярностью у молодых людей, 

поскольку при кажущейся легкости и простоте движе-
ний, в результате систематических тренировок, проис-
ходит укрепление мышечного корсета и вытяжение по-
звоночника, а это непосредственно влияет на красивую 
правильную осанку [7, 12]. Также упражнения на раз-
витие гибкости и увеличение амплитуды движений в су-
ставах помогают существенно улучшить не только фи-
гуру, но и качество жизни в целом, что как раз востре-
бовано в молодежной среде [10, 11]. 

Внедрение в практику современных фитнес техноло-

гий обязательно повысит мотивацию и желание зани-

маться физической культурой [7,8], а если студенты 

увидят положительные изменения не только в развитии 

двигательных качеств и внешних проявлениях, таких 

как красивая осанка и подтянутые мышцы [9], но и по-

чувствуют положительные изменения ментального здо-

ровья (стрессоустойчивость, хорошее настроение и т. п.) 

[13], это поможет привлечь в ряды любителей здорового 

образа жизни и физической культуры все больше моло-

дых людей [14].  

Оздоровительный комплекс упражнений, разрабо-

танный на основе системы Пилатеса не содержит нор-

мативных требований для студента, так как не ставит 

перед собой целью оценить физические возможности 

учащегося, но при этом мы учитываем общую тенден-

цию стремления молодых людей к сохранению и укреп-

лению своего здоровья [1, 6]. В результате включения 

упражнений по системе Джозефа Пилатеса в программу 

практических занятий со студентами, наблюдалось 

улучшение осанки, увеличение гибкости и подвижности 

суставов, снижение утомляемости и нервозности, и как 

следствие – стойкая мотивация к здоровому образу 

жизни [4, 11]. 

Цель исследования: обосновать эффективность внед-

рения оздоровительного комплекса базовых упражне-

ний системы Пилатеса в программу практических заня-

тий студентов по дисциплине «Элективные курсы по 

физической культуре и спорту». 

 

Материалы и методы исследования 
В педагогическом эксперименте, проходившем 

в2021-2022 учебном году, приняли участие 48девушек 

(по 24 человека в экспериментальной (ЭГ) и контроль-

ной (КГ) группах), обучающихся на2 курсе педиатриче-

ского факультета Санкт-Петербургского государствен-

ного педиатрического медицинского университета. Для 

оценки эффективности внедрения оздоровительного 

комплекса специализированных базовых упражнений 

Пилатеса использовались следующие методики опреде-

ления функциональной и психологической подготовлен-

ности: был проведен бланковый тест, предназначенный 

для оценки самочувствия, активности и настроения 

(САН);тест оценки уровня реактивной и личностной 

тревожности по Ч. Д. Спилбергу и Ю. Л. Ханину; изу-

чалась динамика контрольных показателей в статиче-

ском упражнении –«планка на предплечьях» [2,3]. 

 

Результаты исследования 
До и после эксперимента девушки отвечали на во-

просы о причинах, которые влияют на их нежелание за-

ниматься физической культурой в университете и отсут-

ствие мотивации к регулярным тренировкам. Резуль-

таты тестов представлены на рис. 1. Респонденты, вклю-

ченные в ЭГ, под руководством преподавателя занима-

лись на учебно-тренировочных занятиях один раз в не-

делю по экспериментальной программе оздоровитель-

ной системы Пилатеса, примерный комплекс базовых 

упражнений представлен в табл. 1. Студенты КГ зани-

мались также по расписанию, согласно рабочей про-

грамме элективной дисциплины по физической куль-

туре и спорту. 

 

Рис. 1 – Результаты тестирования о мотивации к занятиям физической культурой  

в университете до начала и после окончания педагогического эксперимента, в % 

регулярно тренируюсь

плохое самочувствие

лень, скука

нет уверенности в эффективности
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Таблица 1 – Примерный комплекс упражнений оздоровительной программы Пилатеса 
 

Содержание Дозировка Методические указания 

Упражнение «Пила» 4-5 раз Наклон выполнять медленно, с выдохом, корпус прямой. Прорабатываются мышцы спины, 

косые мышцы живота, задняя поверхность бедра. Ладони развернуты в одну сторону, ко-

лени прямые, лопатки втянуты 

Упражнение «Сотня» 10 раз Работа на мышцы брюшного пресса, мышцы рук, совершенствование дыхания. На выдохе 

напрячь пресс, ладони смотрят вниз 

Упражнение 
«Скручивание 
вниз-вверх» 

6-8 раз Работа на мышцы брюшного пресса, плотно сведя колени, напрягайте ягодицы, под счет 

выполняйте длинный выдох, темп медленный 

Упражнение «Плуг» 

 

2–5 раз Развитие координации и баланса, растяжение мышц рук, спины и плеч, массаж позвоноч-

ника. В позе «Березка» – тянуться носками в потолок, выпрямив туловище 

Упражнение 
«Круги ногами» 

По  

6-8 кругов  

Работа на: тазобедренные суставы, укрепление мышц и развитие гибкости ног, нижний 

пресс. Вдох в начале круга, выдох – в конце 

Упражнение  
«Плавание» 

20 раз Динамическая работа на мышцы спины, мышцы задней поверхности бедра  

Упражнение  
«Плечевой мост» 

3–7  
подъемов 

Работа на мышцы задней поверхности бедра и нижнюю часть спины. Растяжка, увеличение 

подвижности позвоночника 

Упражнение «Мячик» 3–5 раз Работа на мышцы пресса, улучшение баланса и координации. Массаж позвоночника. Не 

касаться пола головой, локти в стороны 

 

Оздоровительный комплекс упражнений направлен 

на укрепление мышц-стабилизаторов, участвующих в 

обеспечении совершенствования координационных спо-

собностей занимающихся, особенно во время выполне-

ния упражнений на баланс и равновесие, а также спо-

собствующих развитию выносливости в статических 

упражнениях по типу «планка». В ходе педагогического 

эксперимента, проходившего в течение семестра, мы 

оценили динамику развития физических и психофизи-

ческих качеств у студенток, занимающихся физической 

культурой по обычной программе (КГ) и по оздорови-

тельной программе системы Пилатеса (ЭГ). Результаты 

представлены в табл. 2. 

 

Таблица 2 – Динамика изменения изучаемых показателей 

в контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) группах 
 

Группа 
Тест «САН», балл Оценка уровня реактивной  

и личностной тревожности, балл 

Планка 
на предплечьях, с Самочувствие Активность Настроение 

КГ до 4,4±0,2 5,5±0,1 5,2±0,5 39,7±0,4 64,2±0,6 

КГ после 4,9±0,7 4,6±0,4 6,1±0,6 37,2±0,9 90,8±0,7 

ЭГ до 4,4±0,2 5,4±0,6 5,1±0,4 40,1±0,5 65,4±0,2 

ЭГ после 5,6±0,1 4,8±0,3 6,4±0,2 31,3±0,8 106,1±0,9 

 

Уровень самочувствия и настроения, как субъектив-

ный показатель комфорта, повышался даже после од-

ного занятия по экспериментальной методике, сниже-

ние уровня активности мы связали с утомлением. 

Оценка уровня реактивной и личностной тревожности в 

модификации Ю. Л. Ханина позволяет дифференциро-

вано определить тревожность и как свойство, и как со-

стояние обучающихся. Согласно предварительному те-

стированию, никто из принявших участие в исследова-

нии не был в состоянии, определяющемся как высокий 

уровень тревожности, а умеренный уровень тревожно-

сти – 100 %. В конце семестра, даже в условиях подго-

товки к экзаменационной сессии, у обучающихся ЭГ 

произошло снижения уровня тревожности, но показа-

тели так и остались в диапазоне умеренного уровня тре-

вожности. Показатели статической силы мышц спины 

также заметно выросли, особенно в ЭГ, что в принципе 

позволяет говорить об улучшении функции мышечного 

корсета и осанки в целом. 

 

Выводы 
Результатом эксперимента можно считать доказан-

ную на практике эффективность включения базовых 

упражнений системы Пилатеса в программу электив-

ного курса по физической культуре и спорту для сту-

денток. Наряду с появившемся интересом к регулярным 

тренировкам необходимо отметить также положитель-

ную динамику в развитии физических качеств (сила 

мышц спины), что позволило студенткам заметно улуч-

шить функции мышечного корсета и осанку, поднять 

уровень физической подготовленности и улучшить 

настроение, что явилось мотивацией к здоровому образу 

жизни. 

 

Конфликт интересов 

Авторы декларируют отсутствие явных и потенци-
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Abstract. On the basis of St. Petersburg State Pediatric Medical University during the semester, a pedagogical study 

was conducted, students participated, in which they were engaged in an elective discipline in physical culture and sports 

under the program. The purpose of the experiment was to evaluate the effectiveness of the health program developed 

by the teachers of the Department of Physical Education on the basis of the basic exercises of the Pilates system. Based 

on the results of the pedagogical experiment, the authors made conclusions that allow us to speak not only about 

improvement of the functional indicators of the physical qualities of female students, but there were also the necessary 

conditions for creating a sustainable motivation for physical education among students of a special medical health group 

were identified. The health improving program, made up of a system of Pilates, special exercises, allowed students with 

physical limitations B, physical activity for health reasons, to form a muscular corset that provides the correct posture, 

improve flexibility and joint mobility, and also create the right habit of a healthy lifestyle. 

Keywords: health improving program, Pilates' system exercises, motivation, students. 
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