
−  оценить двигательную активность как системное многомерное явление; 
− применить к ней наработанные в социологии  психологии и педагогике 

по данной проблеме понятия, методы и схемы; 
− выявить для человека стратегическую перспективу перманентной воз-

растной реализации потребности в сбалансированной двигательной активности; 
− внести коррективы в цели физического воспитания учащийся молодежи.  
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Аннотация. В статье представлены результаты внедрения оздоровительной програм-

мы на основе пилатеса в образовательный процесс студентов специальной медицинской 
группы. Включение оздоровительных программ  с использованием современных фитнес-
технологий в структуру занятий может стать альтернативой общепринятых методик.  

Ключевые слова: студенты, нарушения осанки, пилатес. 
Abstract. The article presents the results of the implementation of health program based on 

Pilates in the educational process of students of special medical group. The inclusion of health pro-
grams using advanced fitness technology in the structure of employment may be an alternative to 
conventional techniques. 
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По данным ряда исследований в настоящее время количество студентов 
специальной медицинской группы в вузах России составило около 35-40%, из 
них с нарушениями осанки от 40 до 80%. [6].  

В связи с этим внимание большинства специалистов приковано к изуче-
нию нарушений осанки у учащихся высших учебных заведений. В настоящее 
время является актуальным поиск новых форм и средств организации учебных 
занятий по физической культуре в вузах. Зачастую, несмотря на негативное от-
ношение студентов к академическим занятиям физической культурой, в моло-
дежной среде особую популярность приобрели занятия фитнесом [5].  

В нашей работе для коррекции нарушений осанки у студентов предлага-
ется оздоровительная программа, в основу которой легла методика занятий пи-
латесом.  

Данная программа, как составляющая дисциплины физической культуры 
в вузе, направлена на формирование физической культуры личности специали-
ста. Занятия пилатесом через нейрогуморальный механизм оказывают активное 
влияние на процессы всех основных систем, улучшают их функционирование 
[1-3].  

Пилатес развивает такие физические качества, как сила, гибкость, коор-
динация, быстрота, ловкость, выносливость. Эта оздоровительная программа 
помогает достичь внутренней гармонии.  

Занятия пилатесом способствуют улучшению работы внутренних орга-
нов, помогают корригировать нарушения осанки [4; 6].  

Оздоровительная программа, как и занятия пилатесом, имеет ряд проти-
вопоказаний, чаще всего временного характера.  

Основополагающим принципом пилатеса является контроль над выпол-
нением всех упражнений и движений. Вследствие выполнения упражнений ук-
репляются мышцы позвоночника [7].  

Все движения во время упражнений пилатес выполняются медленно, 
плавно, благодаря чему мышцы и связки не перенапрягаются, а позвоночник 
находится в естественном положении. Одновременно тренируется правильное 
дыхание. 

 При занятиях пилатесом дыхание играет важную роль, оно способствует 
балансу тела, повышает контроль над движениями [2-3]. Очень важно освоить 
технику дыхания пилатес.  

Дыхание грудное, живот втянут и не выделяется вперед при вдохе [2]. 
Одно из самых главных правил в технике пилатес – сохранить вытяжение 
мышц во время их напряжения. 

В педагогическом эксперименте  принимали участие 20 студентов специ-
альной медицинской  группы с нарушениями осанки во фронтальной плоско-
сти. Студенты экспериментальной группы (10 человек) занимались по разрабо-
танной нами оздоровительной программе.  

Студенты контрольной группы (10 человек) занимались по общеприня-
тому учебному плану. 
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Эксперимент продолжался 4 месяца, занятия проводились 2 раза в неделю 
по 90 мин. Полученные в ходе эксперимента результаты представлены в табли-
цах и рисунках. 

Таблица 1  
Сравнительные результаты тестирования статической мышечной выносливости 

(мышцы шеи) 
Группы М δ m t p 

Экспериментальная начало 36,66 1,44 0,38 3,3 ‹ 0,01 

конец 59,93 0,86 0,22 
Контрольная начало 36,26 2,01 0,53 

конец 46,06 2,3 0,61 
 
Прирост показателей в экспериментальной группе составил 23,27 с 

(48 %), в контрольной – 9,8 с (5 %). 
Таблица 2 

Сравнительные результаты тестирования статической мышечной выносливости 
(мышцы спины) 

Группы M δ m t p 
Экспериментальная начало 24,06 1,44 0,38 4,5 ‹ 0,01 

конец 32,93 0,57 0,15 
Контрольная начало 22,13 2,3 0,61 

конец 31,4 2,01 0,53 
 
Прирост показателей составил в экспериментальной группе 8,87с (35 %), 

а в контрольной 9,27с (33 %). Мы предполагаем, что увеличение показателей 
произошло в результате наиболее эффективных статических упражнений из 
различных исходных положений.  

Таблица 3 
Сравнительные результаты тестирования подвижности позвоночника  

(наклон вперед) 
Группы М δ m t p 

Экспериментальная начало 15,06 0,2 0,05 2,25 ‹ 0,05 

конец 17,25 0,17 0,04 
Контрольная начало 14,41 0,31 0,08 

конец 16,43 0,31 0,08 
 
Прирост показателей составил в экспериментальной группе 2,19 см 

(22%), в контрольной 2,02см (18%). Предполагаем, что прирост показателей 
способствовали различные исходные положения, а так же  их фиксирование и 
удержание. Сравнительные показатели силы и статической выносливости (ста-
новая динамметрия) представлены на рисунке 1. 
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Рис.1. Показатели становой динамометрии 

Прирост показателей составил в экспериментальной группе 20 кг(35%), в 
контрольной 10 кг(20%). Сравнительные показатели миотонометра тонуса 
мышц (спины) до начала и в конце эксперимента (рис. 2, 3). 

 
Рис.2. Показатели миотонометрии  в экспериментальной группе до начала 

эксперимента 

 
Рис.3. Показатели миотонометрии  в экспериментальной группе в конце 

эксперимента 
Исследование показателей мышечного тонуса у студентов с нарушением 

осанки, через 4 месяца регулярных занятий с использованием специально раз-
работанных комплексов на основе пилатеса свидетельствуют о нормализации 
мышечного тонуса. Прирост показателей составил в экспериментальной группе 
20% улучшения, а у контрольной – 10%, что подтверждает эффективность воз-
действия пилатеса на коррекцию осанки студентов специальной медицинской 
группы. Предполагаем, что приросту показателей способствовали упражнения 
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укрепляющие мышцы туловища. В нашей работе была затронута проблема на-
рушение осанки у студентов специальной медицинской группы. Пилатес помог 
придать занятиям новизну, были созданы наиболее оптимальные условия для 
правильного положения туловища и поэтому нагрузка, приходящаяся на меж-
позвоночные диски, распределялась равномерно. Таким образом, оздорови-
тельная программа по своей направленности оправдывает цель – оздоровление 
студентов специальной медицинской группы. 
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