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В работе рассматривается возможность применения методики Пилатес для повы­
шения уровня здоровья женщин в возрасте 25-35 лет. Полученные результаты свидетель­
ствуют о том, что занятия по системе Пилатес оказывают значимое влияние на показа­
тели кардио-респираторной системы, что, в свою очередь, приводит к существенному 
повышению уровня здоровья.
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в  настоящее время состояние здоровья женщин активного зре­
лого возраста знаменуется очевидным ухудшением [3]. решение про­
блемы с состоянием здоровья населения невозможно осуществить 
без научного обоснования и внедрения в практику эффективных физ­
культурно-оздоровительных технологий, к которым можно отнести 
и различные виды фитнеса. Многочисленные литературные данные 
свидетельствуют, что систематические занятия по методике Пилатеса 
способствуют повышению силы мышц, коррекции функциональных 
нарушений позвоночника и улучшению осанки, увеличению гибко­
сти, подвижности суставов [2, 4], улучшают психоэмоциональное со­
стояние, помогая справиться со стрессами, оказывают благоприятное 
влияние на обмен веществ, деятельность систем дыхания и кровообра­
щения [2, 4]. Методика Пилатеса реализует потребность в снижении 
негативного воздействия стрессоформирующих факторов окружаю­
щей среды и образа жизни на организм человека. Ее главными осо­
бенностями являются: пониженное осевое воздействие на позвоноч­
ник, активизация глубокой мускулатуры (паравертебральных мышц), 
низкая интенсивность и умеренный темп выполнения упражнений, 
что позволяет акцентировать внимание занимающихся на правильной 
технике дыхания и точности выполнения двигательных действий, что, 
в свою очередь способствует увеличению функциональных резервов 
организма занимающихся. Оздоровительная тренировка широко ис­
пользуется во всем мире с целью предупреждения заболеваний, оп­
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тимизации функционального состояния, увеличения продолжитель­
ности жизни и улучшения ее качества [1, 3, 4].

таким образом, актуальным остается вопрос изучения влияния за­
нятий пилатесом на уровень здоровья женщин среднего возраста.

В исследовании принимали участие 29 женщин в возрасте 25­
35 лет, систематически занимающихся пилатесом. Были сформирова­
ны две группы: 1 группа (Гр-1) -  14 женщин, занимающихся пилатесом 
не менее 2 лет; 2 группа (Гр-2) -  15 женщин, только приступивших к 
занятиям пилатесом. в  ходе исследования определялись показатели, 
характеризующие функциональное состояние сердечно-сосудистой, 
дыхательной, нервной и мышечной систем. Затем оценивался уровень 
соматического здоровья по методике Г.А. Апанасенко [1]. Регистрация 
показателей проводилась дважды: в начале исследования и через 6 ме­
сяцев. На момент обследования все женщины были условно здоровы, 
не имели хронических заболеваний сердечно-сосудистой, дыхательной 
систем и опорно-двигательного аппарата.

Как показали проведенные исследования, занятия пилатесом спо­
собствуют изменению функционального состояния сердечно-сосуди­
стой системы женщин. В Гр-1 у женщин, занимающихся пилатесом в 
течение 2-3 лет, зафиксированы следующие результаты: ЧСС в покое 
снизилась на 7%, АДсист. -  на 4,3 %, пульсовое давление (ПД) понизи­
лось на 24,2 %. В Гр-2 женщин, только приступивших к занятиям пи­
латесом, ЧСС в покое снизилось на 7,6 %, АДсист. -  на 3,3 %, ПД -  на
18,7 %. АДдиаст. несколько выросло -  на 6,5 %. Индекс Робинсона (ИР) 
в Гр-1 снизился на 12,4 % (р<0,05), пульсовое учащение при проведе­
нии функциональной пробы Мартине (ПрМ) снизилось на 11 %, при 
этом функциональное состояние сердечно-сосудистой системы можно 
оценить как «хорошее». В Гр-2 величина индекса Робинсона снизилась 
на 10 %, пульсовое учащение при проведении функциональной пробы 
Мартине снизилось на 5,4 % (рис. 1). Такой результат может говорить 
о возросшем уровне функциональной активности сердечно-сосудистой 
системы и работоспособности женщин, как в основной, так и в кон­
трольной группе.

Занятия пилатесом оказали влияние на функциональное состоя­
ние дыхательной системы женщин. В Гр-1 через 6 месяцев трениро­
вок были зарегистрированы следующие изменения функционально­
го состояния дыхательной системы: частота дыхания (чД) снизилась
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на 15,1 % (р<0,01); дыхательный объем (ДО) повысился на 13,5 % 
(р<0,01), ЖЕл повысилась недостоверно -  на 3,2 % (рис. 2). в  Гр-2 
зафиксированы следующие результаты: частота дыхания снизилась 
на 12,1% (р<0,05); дыхательный объем и ЖЕЛ повысились на 11,1 % 
и 5,1 % соответственно. В Гр-1 МОД понизился на 8,3 %, гипоксиче- 
ские пробы достоверно выросли: проба Штанге (ПрШ) -  на 19,2 %, 
проба Генча (ПрГ) -  на 12,8 % (р<0,01). В Гр-2 МОД понизился на 
6,4 % гипоксические пробы достоверно выросли: проба Штанге -  на
15,7 %, проба Генча -  на 10,7 % (р<0,01) (рис. 2). В группе женщин, 
занимающихся пилатесом в течение 2-3 лет (Гр-1) за 6 месяцев тре­
нировок средний показатель уровня соматического здоровья досто­
верно увеличился -  на 20,8 %(р<0,001). У женщин Гр-2 результат 
также вырос достоверно, но менее существенно -  на 15,5 % (р<0,01) 
(рис. 2). Сравнивая результаты женщин, занимающихся пилатесом 
2-3 года (Гр-1) и женщин, только приступивших к занятиям (Гр-2), 
можно сказать, что показатели женщин Гр-1 были выше при первом 
исследовании. Уровень соматического здоровья женщин в Гр-1 соот­
ветствовал IV функциональному уровню, а в группе Гр-2 -  III функ­
циональному уровню. Таким образом, проведенные исследования 
свидетельствуют о том, что занятия пилатесом оказывают суще­
ственное влияние на организм занимающихся женщин. Причем за­
нятия пилатесом оказывают значимое влияние на показатели кардио- 
респираторной системы.
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Рис. 1. Снижение показателей (%), характеризующих функциональное 
состояние сердечно-сосудистой, дыхательной системы у женщин Гр-1 и Гр-2 

при занятиях пилатесом
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Рис. 2. Увеличение показателей (%), характеризующих функциональное 
состояние сердечно-сосудистой, дыхательной системы и уровень 

соматического здоровья у женщин Гр-1 и Гр-2 при занятиях пилатесом

По мнению многочисленных исследователей, пилатес влияет на 
состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Увеличиваются 
аэробные способности организма, снижается вес и меняется в положи­
тельную сторону соотношение жировой и мышечной массы, повыша­
ется выносливость организма. Занятия пилатесом также способствуют 
улучшению осанки и мышечного баланса, укрепляют мышечный кор­
сет и повышают выносливость, оказывают влияние на дыхательную си­
стему, увеличивая дыхательный объем. Благодаря включению в работу 
самых глубоких мышц улучшается циркуляция крови и лимфы. Занятия 
пилатесом улучшают общее состояние здоровья, что отражается в по­
вышении уровня здоровья.
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