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А.Б. Данилов  

ВЛИЯНИЕ ПИЛАТЕСА НА УЛУЧШЕНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОГО КОНТРОЛЯ  
В СПОРТЕ 

 

Одним из важных условий для жизни человека, позволяющих 

ему активно взаимодействовать с внешней средой, является сохране-

ние равновесия и координации движений в различных положениях 

тела. Чувство равновесия является одним из наиболее древних при-

обретений в процессе эволюции. Уже более ста лет вопросы форми-

рования позной активности и ее управления являются предметом 

систематических исследований. Поддержание вертикальной позиции 

обусловлено антигравитационной, т.е. направленной против силы 

тяжести работой каждого из элементов многозвенной системы опор-

но-двигательного аппарата. Это последовательность ряда относи-

тельно неподвижных положений, разделенных короткими фазами ко-

лебаний. Эти положения являются результатом изометрического и 

изотонического действия антигравитационных мышц под контролем 

системы обратной связи, содержащей свои рецепторы. В зависимости 

от положения тела в пространстве нервная система регулирует уро-

вень мышечного тонуса в различных частях тела для поддержания 

всех фаз вертикальной позы. 

Поддержание равновесия и координации тела является важней-

шим условием в период роста ребенка. Процессы формирования вес-

тибулопроприоцептивного комплекса чрезвычайно важны для адек-



ОПТИМИЗАЦИЯ УЧЕБНО-ВОСПИТАТЕЛЬНОГО И ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  

В УЧЕБНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ ВЫСШЕГО ОБРАЗОВАНИЯ.  ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 

КАК ФАКТОР ПРОФИЛАКТИКИ НАРКОМАНИИ :  МАТЕРИАЛЫ ВСЕРОССИЙСКОЙ  

НАУЧНО-ПРАКТИЧЕСКОЙ КОНФЕРЕНЦИИ (Г.  КРАСНОЯРСК ,  11  МАРТА 2017 Г.) 
 

184 

ватного развития установочных и познотонических рефлексов на 

мышцы головы, глаз, туловища, конечностей. Пространственное чув-

ство формируется при согласованной работе сенсорных систем – зри-

тельной, слуховой и осязательной. 

Актуальной проблемой современности является неверный под-

бор средств и методов физического воспитания к спортсменам и лю-

дям, решивших заняться физической активностью. В ОФП и СФП за-

частую включаются упражнения, не в полной степени соответствую-

щие запросам избранного вида спорта. Координация – одно из важ-

нейших качеств необходимых спортсмену для достижения наилуч-

ших спортивных результатов. Для развития координации необходимы 

упражнения, направленные не только на воспитание баланса. Не ме-

нее важными являются воздействия на организм спортсмена, позво-

ляющие ему чувствовать основные звенья собственного тела, осозна-

вать их расположение в пространстве, уметь стабилизировать одни 

сегменты опорно-двигательного аппарата, мобилизируя в это время 

другие. 

По К. Панжаби, стабилизация опорно-двигательного аппарата 

осуществляется за счет трех подсистем:  

1) статическoй, состоящей из костно-связочнoго аппарата и сус-

тавов, выполняющей опорную функцию;  

2) динамической, состоящей из стабилизирующих мышц и су-

хожилий, обеспечивающей движение сочленений в трехмерном про-

странстве;  

3) невральной – для контроля и управления, состоящей из раз-

личных рецепторов, залегающих в связках, сухожилиях и мышцах, а 

также в высших нервных центрах. [3]  

Важным параметром при рассмотрении биомеханики опорно-

двигательного аппарата и координации является двигательный и ста-

тический стереотип. Развитие и формирование оптимального двига-

тельного стереотипа (ДС) возможно только при своевременности по-

явления и угасания безусловных локомоторных рефлексов и построе-

ния на их основе более сложных условных рефлексов. Симметричное 

расположение элементов опорно-двигательного аппарата в статике 

позволяет поддерживать тело в вертикальном положении. При воз-

никновении патобиомеханических изменений симметричность нару-

шается. ДС – это комбинация врожденных и приобретенных рефлек-

сов, возникающих на основе стереотипных повторяющихся импуль-

сов как проявление адаптации двигательной системы к внешним и 

внутренним афферентным воздействиям. Целью ДС является форми-

рование осанки путем распределения активности различных мышц в 
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поддержании позы и при совершении движения. ДС состоит из тесно 

связанных между собой констант, миостатики и миодинамики. Мио-

статика включает в себя соотношение статических (позных) и стато-

кинематических рефлексов, осуществляющих поддержание тела в 

пространстве в условиях разных поз. [7] 

С помощью стимуляции проприоцепторов (специализированные 

чувствительные нервные окончания из группы механорецепторов, 

расположенные в опорно-двигательном аппарате, в т.ч. в скелетных 

мышцах, сухожилиях, связках, и реагирующие на сокращение и на-

пряжение или расслабление и растяжение мышц) достигается улуч-

шение функциональных показателей. Этот метод также известен как 

«метод биологической обратной связи». [3; 4; 6] Согласно общепри-

нятой методике формирование проприоцептивного образа осуществ-

ляется путем установления соответствия между корригированным 

положением частей тела (осуществленным при словесной инструк-

ции, под тактильным и зрительным контролем) и возникающими ки-

нестетическими (проприоцептивными) ощущениями. Возникающие 

проприоцептивные ощущения занимающимся необходимо не только 

запомнить, но и уметь их воспроизвести. [5] 

Таким образом, через улучшение проприорецепции (нервной 

проводимости импульсов от ЦНС к опорно-двигательному аппарату) 

человек может вплотную работать со своими двигательными стерео-

типами, развивать осознанность всего тела. Из этого исходит вопрос: 

какая система упражнений наиболее приспособлена к работе с двига-

тельными стереотипами, стабильностью опорно-двигательного аппа-

рата, координацией и проприорецепцией? 

В настоящее время в нашей стране широкое распространение 

получили инновационные виды оздоровительной физической культу-

ры, к числу которых относится и система пилатес. 

Преимущества данной программы заключается в отсутствии 

ударной нагрузки и комплексной проработке мышц поверхностных и 

глубоких. Движения выполняются в медленном темпе с постоянным 

контролем расположения звеньев тела и дыхания. [2] Совмещение 

изометрических и изотонических упражнений с дыхательными – обя-

зательный компонент тренировки. Под влиянием проприоцептивных 

импульсов изменяется функциональная лабильность дыхательного 

центра: чрезмерно высокая – снижается, а патологически низкая – 

повышается. Активация проприоцептивной афферентации обеспечи-

вает повышение согласованности функции двух взаимосвязанных 

систем – кровообращения и дыхания. Моторная доминанта не только 

нормализует и повышает функциональную способность каждой сис-
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темы, но и обеспечивает их взаимовлияние на более высоком уровне. 

Наконец, изометрические усилия вызывают непрерывный поток про-

приоцептивной импульсации в ЦНС, обусловливающей развитие и 

усиление процесса возбуждения. [1] 

Пилатес– это универсальная система оздоровления, система уп-

ражнений, требующая постоянного осознания происходящего в теле, 

постоянного сосредоточения внимания на каждом движении. Одним 

из основных положений системы пилатес является взаимосвязь физи-

ческой и умственной активности, которая улучшает деятельность 

центральной нервной системы: уходит стресс, снимается напряжение, 

развиваются концентрация и образное мышление. Упражнения разра-

ботаны с акцентом на развитие мышц стабилизаторов, а также на ук-

репление мышц брюшного пресса и спины, улучшение гибкости и 

подвижности в позвоночнике и основных суставах тела, а также на 

улучшение физического и душевного состояния. 

Пилатес доступен любому человеку, упражнения из данной 

программы не требуют специальной подготовки. Соблюдение основ-

ных принципов и понимание полезности данного метода делает заня-

тия продуктивными и интересными. 

 

Библиографический список 

1. Балкарова, Е.О. Лечебная физкультура и ее возможности в 

лечении остеохондроза позвоночника / Е.О. Балкарова, Е.Э. Блюм, 

Ю.Е. Блюм  // Лечебная физкультура и спортивная медицина. – 2009. 

– № 2. – С. 28-43. 

2. Глухова, М.Е. Влияние тренировочных занятий по системе 

восточного фитнеса «фит-йоги» и «пилатес» на уровень здоровья за-

нимающихся студенток / М.Е. Глухова, П.Э. Глухов  // Бiологiчний 

вiсник мелiтопольского державного педагогiчного унiверситету iм. 

Богдана Хмельницького.– 2015. – № 1. –  С. 24-27. 

3. Гайгер Г. Тренировка стабилизирующей мускулатуры позво-

ночника при хронических поясничных болях с применением метода 

биологической обратной связи / Георг Гайгер // Лечебная физкульту-

ра и спортивная медицина.  – 2011. – № 10. – С. 35-39. 

4. Гернот, Т. Гимнастика для позвоночника на основе концеп-

ции проприоцептивной нейромышечной фацилитации / Гернот Тиле, 

Кристоф Хельбиг, Иван Рошин // Лечебная физкультура и спортивная 

медицина. – 2009. – № 11. – С. 46-54.  

5. Иванова, О.В. Формирование навыка удержания корригиро-

ванного положения тела у детей среднего школьного возраста, стра-

http://elibrary.ru/author_items.asp?authorid=551522
http://elibrary.ru/author_items.asp?authorid=551522
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=598531
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=647707&selid=12991749
http://elibrary.ru/author_items.asp?authorid=813965
http://elibrary.ru/author_items.asp?authorid=813965
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=1394326
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=1394326
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=1394326
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=966984
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=966984
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=647707&selid=12991749
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=647339
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=647339
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=647339
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=647707&selid=12991749


 

 

III. Формирование здорового образа жизни, 

профилактика наркомании средствами физической культуры и спорта 

 

187 

дающих сколиозом II степени / О.В. Иванова, М.А. Причалов // Ле-

чебная физкультура и спортивная медицина. – 2009. – № 1. – С. 44-48. 

6. Патрушев, А. Что такое биологическая обратная связь? / Ан-

дрей Патрушев. – URL: http://www.mindmachine.ru/articles/boc.htm. 

7. Филатов, В.В. Методика мануальной терапии и объективиза-

ция результатов обследования при статических нарушениях опорно-

двигательного аппарата / В.В. Филатов, А.А. Гайдук // Лечебная физ-

культура и спортивная медицина. – 2010. – № 12. – С. 42-48. 

 

 

В.М. Дворкин 

ПРОБЛЕМЫ ПРИ ФОРМИРОВАНИИ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ  
У СТУДЕНТОВ 

 

На сегодняшний день одной из главных задач государственной 

политики в сфере физической культуры и спорта является создание 

условий, способствующих ведению гражданами здорового образа 

жизни, в том числе на занятия физической культурой и спортом и 

развития спортивной инфраструктуры. 

В последние годы наметилась негативная тенденция состояния 

здоровья населения Российской Федерации. В частности, вызывает 

огромную тревогу состояние здоровья детей, подростков и молодежи, 

в том числе и студенческой. 

Будущее нашей страны – это современная молодежь, которая 

должна быть здоровой и подготовленной к выполнению тех задач, 

которые на нее возлагает государство. 

Одной из наиболее актуальных проблем является проблема ве-

дения здорового образа жизни студентами. 

В связи с указанной выше проблемой мы поставили следующую 

цель: определить мотивы и отношения студентов к ведению здорово-

го образа жизни. Для решения поставленной цели мы определили 

следующие задачи:  

1) выделить причины, которые препятствуют ведению здорово-

го образа жизни и занятиям физической культурой и спортом; 

2) выявить средства, которые формируют интерес к занятиям 

физическими упражнениями и спортом. 

Проблема укрепления здоровья студентов связана с наличием 

таких факторов, как обострение финансовых противоречий, недос-

татки кадрового обеспечения учреждений здравоохранения. 

http://elibrary.ru/author_items.asp?authorid=415024
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=593343
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=593343
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=647707&selid=12991749
http://elibrary.ru/author_items.asp?authorid=122600
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=925462
http://elibrary.ru/contents.asp?issueid=925462

