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В сборнике представлены статьи по актуальным проблемам и наиболее значимым 
вопросам физического воспитания, спорта и туризма. Рассматриваются методологические 
подходы, принципы, технологические аспекты, стратегии и перспективы решения проблем 
здоровьесбережения детей, учащейся и студенческой молодежи средствами физической 
культуры, спорта в учреждениях образования. Предложены пути совершенствования 
двигательной активности, формирования мотивации и интересов обучающихся в сфере 
физической культуры и спорта. Раскрываются основные направления подготовки 
специалистов в области физической культуры, спорта и туризма.  

Предназначен для научных и педагогических работников, аспирантов, магистрантов и 
студентов высших учебных заведений. 
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уровнем физической работоспособности и реакцией сердечно-сосудистой системы на 
выполняемую нагрузку. Поэтому для увеличения возможностей их кардио-респираторной 
системы и роста спортивных результатов нужна коррекция тренировочного плана 
подготовки. Необходимо развитие аэробных способностей за счет большого объема работы, 
выполняемого без перерыва в равномерном темпе или в виде серии длительных повторений 
(продолжительностью более 10 минут) в среднем и высоком темпе (при  концентрации 
молочной кислоты в крови 2-3 ммоль/л и ЧСС 130-150 ударов в минуту): 

- длительные равномерные тренировки (в пределах пульса 130-155) при работе на 
лыжероллерах; 

- тренировки с повышенной мощностью движений (в тех же границах ЧСС); 
- увеличение силовых возможностей медленных мышечных волокон с целью их 

гипертрофии при специфичных режимах тренировки. 
Литература: 
1. Мустафина, М.Х. Кардиореспираторный нагрузочный тест / М.Х. Мустафина, 

А.В. Черняк // Атмосфера. Пульмонология и аллергология. — 2013. — № 3. — С. 56–62. 
2. Рылова, Н. В. Уровень максимального потребления кислорода как показатель 

работоспособности спортсменов, специализирующихся в различных видах спорта / Н. В. Рылова, А. 
А. Биктимирова, А. С. Назаренко // Журнал Практическая медицина. — 2014. — № 9. — С. 85. 

3. Аулик, И.В. Определение физической работоспособности в клинике спорта / И.В. Аулик. – 
М.: Медицина, 1990. – С.192 .  

 
 

ОБ ИСПОЛЬЗОВАНИИ УПРАЖНЕНИЙ ИЗ СИСТЕМЫ ПИЛАТЕС НА ЗАНЯТИЯХ 
ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ В СРЕДНЕЙ ШКОЛЕ 

Марко Е.А., Кобзев В.Ф., 
БГПУ им.М.Танка 

 
На рубеже 80-90-х годов XX столетия кризис физической культуры в сочетании с 

другими негативными явлениями в обществе породил проблему здоровья нации, 
предопределил духовное, культурное и физическое обнищание народа. Негативные 
тенденции резкого ухудшения состояния здоровья человечества в связи с ограничением 
двигательной активности, нерациональным питанием, вредными привычками, стрессами, 
ухудшающейся экологией ставят перед необходимостью изыскивать способы для их 
предотвращения. И, несмотря на кризис физической культуры, потребность в ней у человека 
сохраняется. У молодежи все больше и больше проявляется интерес к новым видам 
упражнений и системам тренировок. Большую роль в этой борьбе отводят оздоровительным 
программам физической культуры, призванным удовлетворить запросы самых разных 
возрастных групп и слоев населения, их на сегодняшний день предложено более 200 [1]. 
Важное место среди них занимает Пилатес. 

Пилатес - одно из направлений фитнеса, популярная система упражнений по 
совершенствованию тела и сознания, которая позволяет не только развивать физические 
способности, но и снимает стресс, усиливает концентрацию, повышает контроль над телом 
[2]. Пилатесом могут заниматься люди разного пола, возраста, физической 
подготовленности. Отличительные особенностями этой системы: комплексная нагрузка на 
все мышечные группы; каждый элемент системы - это плавное вхождение в упражнение и 
плавный выход из него, что обеспечивает непрерывное выполнение упражнений; при 
выполнении упражнений мышцы прорабатываются изнутри к внешней поверхности; «центр» 
организма -движения в Пилатесе сконцентрированы вокруг мышц живота, бедер, ягодиц; 
«каркас прочности» - необходим контроль костей таза, которые в большинстве упражнений 
должны находиться в статическом положении; растягивание тела в противоположные 
стороны; дыхание должно быть равномерным; упражнения, составляющие систему Пилатес, 
выполняются, как правило, в медленном темпе, плавно, без резких движений, под спокойную 
музыку [3]. 
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Целью настоящей работы стала разработка и внедрение в образовательный процесс по 
физическому воспитанию школьников комплекса упражнений на основе системы Пилатес.  

Исследования проводились на базе ГУО «Средняя школа № 1 города Несвижа». Из 
числа учащихся 7 «Б» класса была сформирована группа из 20 чел. (10 девочек и 10 
мальчиков), которые на уроках физической культуры и здоровья выполняли упражнения из 
системы Пилатес, соответствующие среднему уровню сложности, в течении 7 месяцев (с 
ноября по май 2017 г.) 3 раза в неделю по 10-15 минут в одной из частей урока. Перед 
началом и по окончанию занятий было проведено анкетирование учащихся (по разработанной 
нами анкете) для выявления мотивации к занятиям, измерены основные показатели их 
физического развития и проведена оценка физической подготовленности по 6 нормативам 
школьной программы (бег 30 м, бег 1000 метров, челночный бег, прыжки в длину с места, 
наклон вперед из положения «сидя», подтягивания на перекладине – мальчики, поднимание 
туловища в положение «лежа» за 1 минуту – девочки). Так как занятия Пилатесом в 
основном направлены на развитие гибкости, силы и координационных способностей в 
качестве дополнительных контрольных нормативов к наклону вперед мы использовали: 
сгибание-разгибание (поднимание) туловища за 1 минуту из положения лежа; сгибание-
разгибание рук в упоре лежа (отжимания); пробу Ромберга усложненную [2]. 

Результаты проведенных исследований показали, что все показатели физического 
развития и физической подготовленности учащихся 7Б класса, включая добавленные нами 
нормативы, в динамике возросли, и больше всего – в наклоне вперед из положения сидя, что 
характеризует качество гибкости (таблица №1). Считаем, что это связано как с регулярными 
занятиями физкультурой в школе, так и с использованием на занятиях упражнений из 
оздоровительной системы Пилатес. 

Таблица 3. Результаты выполнения контрольных нормативов 
 

Контрольные 
нормативы  

Мальчики Девочки Все обследуемые 
До 
занятий 

После 
занятий 

До 
занятий 

После 
занятий 

До 
занятий 

После 
занятий 

Наклон вперед, 
см 

2,7 ± 4,4 6,8* ± 3,1 9,1 ± 6,2 13,3 ± 6,0 5,9 ± 6,2 10,0* ± 
5,7 

Подним. тулов. 
за 1 мин, раз 

30,9 ± 2,0 35,2 ± 1,7 45,8 ± 6,7 50,0 ± 6,6 38,3 ± 9,0 42,6 ± 
8,9 

Отжим-я, раз (от 
пола – мал., от 
гимн. скам.- 
дев.)  

 
22,8 ± 3,2 

 
26,5 ± 2,5 

 
14,2 ± 1,7 

 
17,3 ± 1,1 

 
18,5 ± 5,1 

 
21,9 ± 
5,1 

Проба Ромберга, 
усложнен., сек 

16,9 ± 2,0 19,9 ± 1,7 16,6 ± 1,6 19,0 ± 1,4 16,7 ± 1,8 19,4 ± 
1,6 

* - различия достоверны, p <0,05. 
По результатам работы были сделаны следующие выводы: 
- использование упражнений из системы Пилатес на уроках по физической культуре 

повышает интерес школьников-подростков к занятиям, способствует развитию их основных 
физических качеств, особенно гибкости и координационных способностей. 

- разработанный комплекс физических упражнений из системы Пилатес может быть 
рекомендован к внедрению в образовательный процесс в средней школе (в вариативный 
компонент программы «Физическая культура и здоровье»). 

 
Литература: 
1. Круцевич, Т.Ю. Теория и методика физического воспитания : в 2 т. / под ред. Т. Ю. 

Круцевич. – Киев : Олимпийская литература, 2003. – Т. 2: Методика физического воспитания 
различных групп населения. – 2003. – 391 с.  
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