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ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКИ, ПО СИСТЕМЕ ПИЛАТЕСА, НА 

УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 

 
Аннотация. В статье проанализированы суть метода Пилатеса (контрология), 

его особенности и влияние на физическую подготовленность студентов. Результаты, 

полученные многими авторами при проведении экспериментального исследования, 

позволяют констатировать, что под влиянием упражнений по методу Пилатеса 

результаты физической подготовленности улучшились. 

Ключевые слова: студенты, система Пилатеса, упражнения, аэробика, 

физическая подготовленность, экспериментальные исследования, учебные пособия. 

 
Gradusova Natalia Viktorovna  
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THE INFLUENCE OF HEALTH-RELATED AEROBICS, ACCORDING TO THE 

PILATES SYSTEM, ON THE LEVEL OF PHYSICAL FITNESS OF STUDENTS 

 
Abstract. The essence of the Pilates method (counter ology), its features and impact 

on the physical fitness of students were analyzed in the article. The results, obtained by many 

authors during the experimental research, state that the influence of exercises according to 

the Pilates method improves the results of students' physical fitness.  
Keywords : students, Pilates system, exercises, aerobics, physical fitness, 

experimental research, teaching aids. 

 
Живя в современном веке, мы вынуждены думать о важности приобретения хорошей 

физической формы. С этой целью следует равномерно и рационально развивать свое тело 

целиком, сохраняя состояние всех органов максимально приближенным к природному. В 

Украине в настоящее время популярна среди молодежи система оздоровительных 

тренировок, которые направлены на формирование телосложения и воспитание умения 

красиво двигаться [1. 2] Одним из них является система «Пилатес», которую разработал 

Джозеф Хубертус Пилатес (Joseph Hubertus Pilates) 1880-1968 г.  
Эта система оздоровления, обогащенная новыми технологиями и инновациями, 

подходами, пользуется сегодня огромной популярность во всем мире.  
Метод Пилатеса (контрология) признан специалистами в сфере реабилитации, 

фитнеса и здорового образа жизни. По его системе сейчас занимаются миллионы людей во 

многих странах мира. Правильное повторение упражнений, постоянно улучшают гибкость и 

координацию, приобретается полный контроль над собственным телом, 
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создается природная грация и навыки. Путь достижения таких качеств для 

человека заложен в упражнениях аэробики с применением методик Пилатеса. [1]  
Метод Джозефа Хубертуса, в вузах и дома не требует для выполнения 

упражнений гимнастического зала, дорогостоящего оборудования. Если 

следовать инструкциям и выполнять постоянный контроль над правильным 

дыханием, начиная с вводного урока, то без всяких сомнений можно достичь 

хорошего физического состояния. [3]  
Контрология укрепляет уверенность в идеальном функционировании, 

как едином целом – тело, ум и душевное состояние.  
Исследователи метода Пилатеса не только пропагандировали контрологию, но 

дополняли и развивали ее, создавая новые пособия, учебные программы и упражнения. 

Одна из старейших последователей Пилатеса Лолита Сан Мигель писала: «Вы не 

можете причинить телу больше вреда, чем лишить его движения». В настоящее время 

Контрология интегрирована в систему образования и здравоохранения, чтобы помочь 

молодежи и взрослым научиться заботиться о собственном теле.  
Цель статьи – на основанном анализе литературных источников определить 

место физиологических аспектов в процессе формирования двигательных действий в 

современной методике физического воспитания. Выделить влияние комплекса 

упражнений аэробики и физическую подготовленность студенческой молодежи.  
Анализ публикаций и исследований.  
Физическое воспитание, как основная часть общей системы 

образования в учебно-воспитательной сфере молодежи, должно быть 

сосредоточено на укрепление физического и психологического здоровья (ст. 

12 Закону України «Про фізичну культуру і спорт»)  
Как свидетельствуют данные многих авторов включение в программу 

учебно-тренировочных занятий различных упражнений аэробики 

предусматривают комплексный подход к формированию активной жизни и 

профессиональной жизни. [3, 4, 5, 6, 7, 8]  
При занятиях со студентками основное внимание уделяется уровню физической 

подготовки, правильному выполнению упражнений, правильному дыханию, осанке и 

укреплению мышц. Выбор упражнений для занятий аэробикой с оздоровительным 

направлением может включать ряд общеразвивающих упражнений: для рук и плечевого 

пояса, для туловища и шеи, для ног, мышц живота, спины, растяжка.  
Создаются программы для групповых занятий, персональные и реабилитационные 

для работы со студенческой молодежью. Проведены методические исследования, 

тестирования, математическая статистика влияния занятий по системе Пилатес на уровень 

физической подготовленности студентов. В исследовании принимали участие девушки 18-19 

лет, которые посещали занятия регулярно 2 раза в неделю. Было обследовано 33 человека 

со средними физическими данными по системе Пилатеса.  
Для определения уровня физической подготовленности использовались листы 

предложенные В.А. Романенко (2005) (4:8), которые включали следующие упражнения: 

динамометрия правой и левой кисти (кг), прыжок в высоту с места и в длину (см), 

сгибание и разгибание рук в упор лежа (кол-во), бег (30м) и др. Полученные результаты 

физической подготовленности девушек 18-19 лет осуществлялись в конце года.  
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Показатели физической подготовленности девушек 18-19 лет, занимающихся по системе 

Пилатеса, улучшились на 8-28%. Следует отметить в программу тренировок спортсменов 

игровых видов спорта, легкой атлетики включаются упражнения аэробики по системе 

Пилатеса. Выполнение этих упражнений направлены на повышение у спортсменов 

выносливости, силы, гибкости, координации движений, ритма, скорости и др. 
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