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Аннотация. Проблема снижения физической активности студенток в условиях высокой академической 
нагрузки требует поиска популярных и, главное, эффективных средств поддержания и развития их двигательных 
способностей. Пилонный спорт как относительно новое направление фитнеса сочетает силовую и танцевальную 
составляющие, однако его влияние на физическую подготовленность студенток ещё научно не обосновано. Цель 
исследования — экспериментально обосновать эффективность занятий пилонным спортом по сравнению с аэроби-
кой в развитии базовых силовых показателей и гибкости студенток 18–22 лет. Методы и организация. В педагоги-
ческом эксперименте (ноябрь 2024 – май 2025) участвовали 126 студенток РУДН: 47 — в группе пилонного спорта, 
79 — в группе аэробики. Занятия проводились 2 раза в неделю по 60 минут. Тестирование включало бег 30 м, 
отжимания с коленей, подъёмы туловища, наклон вперёд на скамье. Статистический анализ выполнен с использо-
ванием t-критерия Стьюдента и критерия Манна–Уитни. Результаты. В группе пилонного спорта зафиксирован 
достоверно более высокий прирост подъёмов туловища (свыше 25% против 5% в группе аэробики, p<0,01), отжи-
маний (около 10% против 8%, p<0,05), гибкости (свыше 20% против 10%, p<0,05). Показатели бега 30 м суще-
ственных изменений не претерпели в обеих группах. Заключение. Систематические занятия пилонным спортом 
достоверно превосходят аэробику по влиянию на развитие силы мышц живота и гибкости, что позволяет рекомен-
довать пилонный спорт в качестве эффективного средства физической подготовки студенток. 
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Введение 
Представленный в статье материал является второй 

публикацией по итогам проведённого исследования — 
влияния занятий пилонным спортом на двигательные 
способности студенток [1]. Сегодня ни у кого не вызы-
вает сомнений важность исследований влияния двига-
тельной активности как на функциональное состояние 
здоровья, так и на умственную работоспособность сту-
дентов. Согласно полученным в многочисленных иссле-
дованиях данным, систематическая двигательная ак-
тивность способствует замедлению возрастных измене-
ний когнитивных функций, при этом умственная рабо-
тоспособность студентов выше в дни занятий физиче-
ской культурой [2; 4; 5 и др]. 

Однако многообразие учебных дисциплин, в которые 
погружаются студенты, зачастую не оставляет им вре-
мени для самостоятельных занятий физкультурой, 
вследствие чего физическая активность часто сведена к 
минимуму. 

Согласно теории физической культуры, принято вы-
делять пять основных физических способностей чело-
века. Особый интерес представляет способность «сила». 
Как показывают исследования, развитие силы положи-
тельно влияет не только на укрепление опорно-двига-
тельной системы [7], но и на функциональное состояние 
и психическое здоровье человека, его эмоциональное са-
мочувствие [6], а также служит средством профилак-
тики ряда заболеваний [3]. 

Практически каждый вид спорта содержит упражне-
ния, направленные на развитие силовых способностей. 
Однако в ряде видов спорта силовые показатели явля-
ются первоочередной целью и решающими при оценке 
эффективности. К таким видам относятся атлетическая 
гимнастика, пауэрлифтинг. Занятия данными видами 
спорта положительно влияют на физическое состояние 
студентов, поэтому они могут служить хорошим сред-
ством поддержания здоровья и физической формы в 
процессе обучения в вузе. 

Тем не менее, предпочтения студентов в выборе ви-
дов спорта дифференцированы и имеют гендерные отли-
чия. Для девушек характерно желание заниматься тан-
цами, гимнастикой, для юношей — атлетической гим-
настикой, борьбой. Это создаёт потребность в гендерной 
дифференциации видов спорта в рамках учебного про-
цесса. Одним из новых и перспективных видов занятия 
для девушек является пилонный спорт. 

Цель исследования — показать влияние системати-
ческих занятий пилонным спортом на базовую физиче-
скую силу и гибкость студенток. 

Материалы и методы исследования 

Для проведения исследования были использованы 
следующие методы: анализ литературы, педагогический 
эксперимент, тестирование, математико-статистическая 
обработка эмпирических данных. 

Эксперимент проводился на базе ФОК Российского 
университета дружбы народов им. Патриса Лумумбы. 
Продолжительность эксперимента — с ноября 2024 года 
по май 2025 года. 

В эксперименте приняли участие студентки в воз-
расте от 18 до 22 лет, занимающиеся в секции пилон-
ного спорта (47 человек) и секции аэробики (79 чело-
век). Занятия в секциях проводились 2 раза в неделю 
по 60 минут. Каждое занятие включало разминку, ос-
новную и заключительную части и строилось с учётом 
специфики выбранного вида спорта и общепедагогиче-
ских принципов. 

Для выполнения поставленной задачи участников 
исследования протестировали дважды: в начале экспе-
римента и по его окончании, используя следующий 
набор испытыний: 

Отжимания с коленей — исходное положение на ко-
ленях, голени скрещены и не касаются пола, точки 
опоры — колени и ладони. Фиксировалось максималь-
ное количество повторений. 

Подъёмы туловища — исходное положение лёжа на 
спине, ступни прижаты к полу партнёром, лопатки ка-
саются пола, руки скрещены в замок за головой. Фик-
сировалось максимальное количество повторений. 

Наклон вперёд на скамье — исходное положение 
стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в ко-
ленях, ступни расположены параллельно на ширине 
10–15 см. По команде выполнялось два предваритель-
ных наклона, скользя пальцами рук по линейке изме-
рения; при третьем наклоне — фиксация результата в 
течение 2 секунд. 

Бег 30 метров — бег с высокого старта, в помещении, 
на легкоатлетической дорожке. 

Статистический анализ выборки проводился с ис-
пользованием программного обеспечения STATISTICA 
v.10 и включал определение нормальности распределе-
ния по критерию Шапиро–Уилка. При нормальном рас-
пределении данных достоверность различий в группах
определяли по параметрическому t-критерию Стью-
дента, при нарушении условий применимости парамет-
рических методов использовали критерий Манна–
Уитни. Уровень значимости принимался при p<0,05.

Результаты исследования и их обсуждение 
В табл. 1 представлены результаты тестирования 

двигательных способностей студенток до и после годич-
ного эксперимента. 

Таблица 1 – Динамика показателей двигательных способностей студенток в ходе эксперимента (M±m) 

Показатель Группа До эксперимента После эксперимента Прирост, % 

Бег 30 м, с Пилонный спорт (n=47) 5,84±0,09 5,76±0,08 1,4 

Бег 30 м, с Аэробика (n=79) 5,86±0,10 5,83±0,09 0,5 
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Отжимания с коленей, кол-во раз Пилонный спорт (n=47) 12,4±1,2 13,7±1,1* 10,5 

Отжимания с коленей, кол-во раз Аэробика (n=79) 12,6±1,3 13,6±1,2 7,9 

Подъёмы туловища, кол-во раз Пилонный спорт (n=47) 28,6±1,8 35,9±1,6** 25,5 

Подъёмы туловища, кол-во раз Аэробика (n=79) 29,1±1,7 30,6±1,7 5,2 

Наклон вперёд на скамье, см Пилонный спорт (n=47) 8,4±1,1 10,2±1,0* 21,4 

Наклон вперёд на скамье, см Аэробика (n=79) 8,6±1,0 9,5±1,0 10,5 

Примечание: * p<0,05, ** p<0,01 — достоверность различий с группой аэробики после эксперимента. 

На рис. 1, 2, 3 представлено графическое сравнение 
прироста абсолютных показателей двигательных спо-
собностей студенток в обеих исследовательских груп-
пах. 

Рис. 1. Динамика результатов тестирования двигательных способностей студенток РУДН им. Патриса Лумумбы 
(в %) в результате систематических занятий пилонным спортом и аэробикой (ноябрь–май) 

В результате экспериментального исследования за-
фиксированы следующие данные (табл. 1, рис. 1): 
наибольший прирост наблюдается при выполнении 
подъёма туловища в группе студенток, занимающихся 
пилонным спортом (25,5% против 5,2% в группе аэро-
бики, p<0,01). Это связано с тем, что в данном упраж-
нении задействованы прямые и косые мышцы живота, 
активно используемые в упражнениях на пилоне, осо-
бенно в вариациях, предполагающих перегруппировку 
тела относительно своей оси за счёт собственных сило-
вых усилий. Кроме того, упражнения на пресс содер-
жатся в разминочной части занятия в секции пилонного 
спорта. 

Количество отжиманий увеличилось в обеих группах 
(10,5% и 7,9% соответственно). Однако следует отме-
тить, что занятия пилонным спортом приводили к до-
стоверно большему увеличению данного силового пока-
зателя по сравнению с группой аэробики (p<0,05). По-
казатели тестирования в упражнении «бег 30 м» незна-
чительно увеличились в группе пилонного спорта 
(1,4%) и практически не претерпели изменений в 
группе аэробики (0,5%). В этой связи можно говорить, 
что оба вида спорта практически не влияли на сприн-
терские способности студенток. 

На рис. 2 представлена динамика абсолютных значе-
ний показателей гибкости в каждой группе отдельно. 
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Рис. 2. Динамика показателей гибкости студенток, участвующих в исследовании 

Тестирование показателя гибкости показывает увеличение значений в группе пилонного спорта на 21,4%, тогда 
как в группе аэробики — на 10,5% (p<0,05). Полученные результаты свидетельствуют о том, что занятия пилон-
ным спортом наряду с возрастанием силовых показателей способствуют улучшению гибкости. 

Рис. 3. Динамика показателей скоростных способностей студенток, участвующих в исследовании 
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Пилонный спорт, увеличивая параметры гибкости 
студенток, предоставляет дополнительные возможности 
для улучшения техники двигательных упражнений в 
иных видах спорта. Кроме того, за счёт увеличения ам-
плитуды движений в повседневной жизни снижается 
риск получения травм. 

Как и пилонный спорт, занятия аэробикой имеют 
свои положительные эффекты, обусловленные нали-
чием музыкального сопровождения и танцевальной 
направленностью, приводящими к снижению послед-
ствий психологических нагрузок вследствие учебного 
процесса. Кроме того, можно отметить возрастание пла-
стичности, содействие совершенствованию координации 
движений, укреплению мышечных групп, развитию по-
движности суставов. 

Одним из аспектов физического здоровья является 
опорно-двигательная система, состоящая из трёх компо-
нентов: мышечной силы, выносливости и гибкости [9]. 
Малоподвижный образ жизни, характерный для студен-
тов ввиду большого объёма учебного материала и про-
должительную работу за компьютером или гаджетом, 
зачастую препятствует поддержанию физических спо-
собностей на должном уровне, что может негативно вли-
ять на функциональную форму, здоровье и самочув-
ствие [9]. 

Упражнения, направленные одновременно на улуч-
шение силовых показателей и уровня гибкости, пред-
ставляют особую ценность в контексте поддержания 
здоровья студентов. По мнению ряда авторов, занятия 
растяжкой не оказывают негативного влияния на силу 
[10]; более того, отмечается оптимальное улучшение по-
казателя гибкости в сочетании с упражнениями на силу 
[12]. 

Результаты настоящего исследования свидетель-
ствуют о приросте физической силы и, как следствие, 
увеличении количества повторений силовых упражне-
ний у занимающихся пилонным спортом. Установлено, 
что тренировочный режим, предусматривающий два за-
нятия в неделю продолжительностью 2 часа каждое, 
обеспечивает достоверное повышение уровня силовой 
подготовки и гибкости. Согласно литературным дан-
ным, силовые тренировки индуцируют увеличение пло-

щади поперечного сечения мышц, нейронную адапта-
цию и рост максимальной силы [8], а также способ-
ствуют улучшению спортивных результатов, укрепле-
нию здоровья, профилактике и реабилитации травм 
[11]. В отношении пилонного спорта указанные адапта-
ционные изменения реализуются без экстенсивного уве-
личения тренировочного объёма, что подтверждает его 
эффективность в условиях ограниченного временного 
ресурса. 

Отмечается высокая степень психологической удо-
влетворённости занятиями пилонным спортом, которая, 
наряду с соматическими эффектами, опосредует повы-
шение адаптивности девушек к возрастающим нагруз-
кам в процессе получения высшего профессионального 
образования. Как показано в работе [13], силовые тре-
нировки выступают основой не только физического, но 
и психического здоровья. В данном контексте пилонный 
спорт расширяет спектр положительных эффектов за 
счёт сочетанного развития силы и гибкости при малой 
частоте занятий (2 раза в неделю), что характеризует 
его как эффективное средство адаптации студентов к 
учебно-профессиональным нагрузкам. 

Выводы 
Сравнительный анализ показал, что занятия пилон-

ным спортом обеспечивают значительно более выражен-
ный прирост силы мышц живота, чем аэробика. Так, в 
упражнении «подъём туловища из положения лёжа на 
спине» улучшение результатов в группе пилонного 
спорта составило 25,5%, тогда как в группе аэробики — 
лишь 5,2%. Различия статистически значимы (p<0,01) 

Показатели гибкости в группе пилонного спорта уве-
личились на 21,4%, что более чем в два раза превышает 
прирост в группе аэробики (10,5%, p<0,05). 

Оба вида спорта не оказали существенного влияния 
на развитие спринтерских способностей студенток (при-
рост составил 1,4% и 0,5% в группах пилонного спорта 
и аэробики соответственно). 

Полученные результаты свидетельствуют, что 
упражнения, выполняемые в рамках занятий пилонным 
спортом, эффективно увеличивают силовые показатели 
студенток совместно с уровнем гибкости, что создаёт хо-
рошие перспективы для развития данного вида спорта 
среди студенческой молодёжи. 
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Abstract. The decline in physical activity among female students due to high academic workloads necessitates the 
search for effective means of maintaining and developing their motor abilities. Pole sport, as a relatively new fitness 
direction combining strength and dance components, has insufficiently studied effects on students' physical fitness. 
Objective — to experimentally substantiate the effectiveness of pole sport compared to aerobics in developing strength 
indicators and flexibility in female students aged 18–22. Methods and organization. The pedagogical experiment (No-
vember 2024 – May 2025) involved 126 RUDN female students: 47 in the pole sport group, 79 in the aerobics group. 
Sessions were held twice a week for 60 minutes. Testing included 30 m run, knee push-ups, trunk raises, forward bend 
on a bench. Statistical analysis used Student's t-test and Mann–Whitney U test. Results. The pole sport group showed 
significantly higher gains in trunk raises (over 25% vs 5% in aerobics group, p<0.01), push-ups (about 10% vs 8%, 
p<0.05), and flexibility (over 20% vs 10%, p<0.05). 30 m run indicators did not change significantly in either group. 
Conclusion. Systematic pole sport training significantly surpasses aerobics in its effects on abdominal muscle strength 
and flexibility development, allowing recommendation of pole sport as an effective means of physical training for female 
students. 
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