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Резюме. В статье раскрывается сущность пилатеса, рассматривается его 
эффективность как метода профилактики заболеваний позвоночника и развития 
физической силы студенток.  
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Введение. В 2015 году общая заболеваемость населения в Республике 
Беларусь болезнями костно-мышечной системы и соединительной ткани 
составила 10620,8 на 100 тыс. населения (более 1 млн. случаев). 
Первичная заболеваемость составила 3735,2 на 100 тыс. населения (более 
350 тыс. случаев). Заболевания костно-мышечной системы и 
соединительной ткани в 2015 году заняли 3-е место по общей 
заболеваемости после болезней органов дыхания и системы 
кровообращения [1]. Причины этой группы заболеваний до конца не 
известны, но чаще говорят о наличии генетической предрасположенности, 
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перенесенных тяжелых инфекционных заболеваниях, случаях 
переохлаждения, нарушения обмена веществ недостатке либо избытке 
физической нагрузки.  

В настоящее время написано немало научных работ, в которых 
приведены экспериментальные данные, указывающие на высокую 
эффективность метода «Пилатес» в лечении заболеваний позвоночника 
таких, как сколиоз (1, 2 степень), остеохондроз, нарушения осанки и др. 
Так в научной статье С.К. Рукавишниковой отмечается полное 
выздоровление 95,5 % студенток, имевших сколиоз 1 степени, и около 
73% л – имевших сколиоз 2 степени, после года занятий пилатесом по 
методике постепенного наращивания сложности упражнений и 
увеличения количества занятий в неделю с 2-3 до 4-5 [5]. В исследовании 
О.Н. Федоровой и Е.Н. Чепакова отмечено, что у женщин первого 
периода зрелого возраста (20-35 лет) после прохождения 80 занятий по 
методу «Пилатес» в типовых фитнес-клубах в течение года наблюдались 
следующие изменения [6]: 

1. Увеличена жизненная емкость легких на 4,5% (p < 0,05). 
2. Произошло достоверное улучшение  функционального состояния 

позвоночника по всем показателям: степень подвижности позвоночника 
при наклоне вперед увеличилась на 14%, при наклоне назад — на 21% (p 
< 0,05). 

3. Существенно изменились показатели выносливости мышц спины и 
живота, достигнув среднего уровня (p < 0,05). 

4. Достигнуто незначительно влияние на функциональное состояние 
сердечнососудистой системы (p > 0,05) 

Таким образом, доказано, что пилатес является системой 
упражнений, позволяющих укрепить костно-мышечную систему и, при 
регулярных занятиях по верной методике, избавится от некоторых 
заболеваний позвоночника. Для того, чтобы узнать причину 
эффективного воздействия данного метода на организм мы решили 
углубиться в его основы. 

Пилатес — это популярная система упражнений по совершенствова-
нию тела и сознания, которая позволяет не только развить физическую 
силу, гибкость и координацию, но и снимает стресс, повышает концен-
трацию внимания и улучшает контроль над собственным телом [3]. Ее 
создателем является Джозеф (Йозеф) Пилатес, который родился 9 декабря 
1883 года в Германии. В детстве он переболел астмой и для, того чтобы 
укрепить свое здоровье, начал регулярно выполнять гимнастические уп-
ражнения. В юности занимался плаванием, греко-римской борьбой, бок-
сом. В 1912 году он переехал в Англию — обучал детективов Скотланд-
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Ярда самообороне. С наступлением первой мировой войны по приказу 
правительства был интернирован на остров Мэн, где провел год в 
концлагере, где работал санитаром при военном госпитале. Именно там, 
по воспоминаниям самого Дж. Пилатеса, он приступил к разработке 
своего метода. В 1923 году Дж. Пилатес эмигрирует в США. В 1926 году 
Пилатес открывает первую студию, которая находилась в здании 
городского Нью-Йоркского центра балета. На занятия приходили звезды 
театра и кино, танцоры, все высшее общество того времени, которые 
проживали в Нью-Йорке и не только. Дж. Пилатес передавал ученикам 
знания о том, как правильно делать дыхательные и физические 
упражнения, а также упражнения на растяжку. Свой метод он назвал 
«Искусство контрологии», т.к. подчеркивал в нем необходимость 
совместной скоординированной работы тела и сознания. 

Дж. Пилатес погиб во время пожара в студии в 1967 года. Но у него 
было 10 учеников, которые продолжили распространять его метод по 
всему миру уже под названием «Пилатес» в честь его создателя. На 
данный момент это самое распространенное из направлений фитнеса [3]. 

Материалы и методы.  
Для того, чтобы занятия были действительно эффективными, во 

время выполнения упражнений необходима соблюдать следующие 
фундаментальные принципы пилатеса: 

1. Дыхание. Во время занятий пилатесом используется грудной тип 
дыхания. Мышцы живота должны быть все время подтянуты, не позволяя 
брюшной стенке приподыматься, что обеспечивает стабильность и защиту 
позвоночника от нагрузок. Таким образом, на вдохе живот остается 
подтянутым (но без перенапряжения мышц), грудная клетка, наполняясь 
воздухом, немного приподымается и расширяется во всех направлениях (в 
стороны, вперед и назад). На выдохе ребра смыкаются и плавно 
опускаются вниз; немного сильнее подтягиваются мышцы живота. Важно 
делать естественный спокойный вдох и полный выдох, а так же 
соблюдать верную модель дыхания при выполнении упражнений.  

2. Сосредоточенность. Под сосредоточенностью имеется в виду 
способность концентрировать внимание на одной цели — овладении 
конкретным упражнением. Исполнитель должен понимать, как правильно 
выполнить упражнения и сосредотачиваться на том, чтобы выполнить его 
именно так. 

3. Точность. Каждое упражнение преследует строгую цель: 
укрепление определенных групп мышц, улучшение координации, 
мобильности суставов, обучение поддержанию нейтрального положения 
позвоночника — и для достижения цели упражнения, оно должно быть 
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выполнено в соответствии с четкой инструкцией. «Точность движений 
позволяет активизировать изолированные мышцы и в то же время 
синхронизировать их работу со всеми остальными, необходимыми для 
выполнения упражнения» [2, 11]. 

4. Контроль. «Под контролем понимается сознательное 
отслеживание процесса выполнения действий» [2, 11]. Это именно то, что 
обеспечивает точность выполнения упражнений.  

5. Плавность. Во время занятий пилатесом не допускается 
выполнения резких инерционных движений, все они должны быть 
плавными и даже упражнения перетекать из одного в другое. Это не 
означает, что темп занятий может быть только медленным, он 
увеличивается при овладении упражнениями, однако движения 
сохраняют свою плавность, текучесть.  

Результаты и обсуждение. В некоторых источниках можно найти 
большее или меньшее количество принципов, здесь же мы описали 
основные. Кроме того важно подчеркнуть, что во время занятий 
пилатесом, большое внимание оказывается вытяжению мышц и 
позвоночника. При удлинении позвоночник выпрямляется и 
вытягивается, что позволяет улучшить состояние межпозвоночных 
дисков, которые за день оседают под воздействием силы тяжести и 
физических нагрузок, и высокой долей вероятности избавиться от 
сколиоза 1-2 степени. После занятий пилатесом нормальными являются 
ощущения легкости в позвоночнике, походке и движениях. 

Также можно отметить следующие плюсы этой системы: 
1. Противопоказания практически отсутствуют; пилатес может 

использоваться как система реабилитации. 
2. Упражнения направлены на все группы мышц, в том числе 

глубокие мышцы-стабилизаторы, улучшение кровоснабжения которых 
оказывает положительное влияние на работу эндокринной системы и 
позволяет снабдить позвоночник питательными элементами. 

3. После изучения основных принципов пилатеса и упражнений, 
занятия можно проводить не только в спортзале, но и в домашних 
условиях. 

4. Упражнения улучшают гибкость и координацию. 
5. Удлинение мышц приводит к формированию красивого рельефа 

тела. 
Выводы. При правильном выполнении всех упражнений, при 

контроле над дыханием, пилатес совершенно безопасен. Риск получения 
травм во время занятий минимален. Однако надо быть осторожным при 
наличии 2-3 степени сколиоза, протрузии, грыже, замене тазобедренного 
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сустава и других серьезных заболеваниях, а также беременности. Об этом 
необходимо предупреждать инструктора, который, исходя из диагноза, 
подберет безопасный комплекс упражнений. При правильном подходе и 
регулярных занятиях пилатес принесет огромную пользу общему 
функциональному состоянию организма. 
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Резюме. Нарушение слуха отрицательно сказывается на всех сторонах  
жизнедеятельности школьников. Особенно сильно оно влияет на физическое 
развитие. В статье приводятся базовые антропометрические данные исследования 
девочек с нарушением слуха (с двусторонней нейросенсорная тугоухостью) и 
практически здоровых сверстниц. 
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