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ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНОЇ  МЕДИЧНОЇ ГРУПИ НА ОСНОВІ МЕТОДИКИ ПІЛАТЕС 

 
Розроблено програму з фізичної культури на основі пілатесу для студентів спеціальної медичної групи та 

запропоновано систему моніторингу. Педагогічний експеримент організовано із студентами 1-го курсу спеціальної 
медичної групи, в рамках дисципліни «Фізична культура» (2021–2022). Загалом у дослідженні взяло участь 200 осіб, з 
них 160 дівчат та 40 юнаків. Студенти протягом одного року займалися 2 рази на тиждень за методикою пілатес, 
проходили моніторингове дослідження з апаратної методики EsteksystemComplex. Наведено результати 
педагогічного експерименту де студентами спеціальної медичної групи досягнуто достовірні зміни у статичних 
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вправах пілатесу, контрольні вправи на гнучкість і рухливість суглобів, техніки виконання комплексу вправ, також 
виявлено позитивну динаміка жирового компонента тіла, ЧСС, подвійному показі, біологічному віці 
(EsteksystemComplex). 

Ключові слова: студенти спеціальної медичної групи, фізична культура, пілатес, моніторинг, зміст 
пілатесу у навчальному процесі. 

 
Okopny Andriy, Emilia Madyar-Fazekash, Lyubov Dzhugan, Olga Pyshka, Vasyl Sharody. Physical education 

of students of a special medical group based on the Pilates method. A physical education program based on Pilates was 
developed for students of a special medical group and a monitoring system was proposed. The purpose of the study: to 
develop a program of physical education classes and a monitoring system for students of a special medical group based on 
Pilates. Research methods: analysis of scientific and methodological literature, pedagogical experiment, functional diagnostics, 
surveys, methods of mathematical statistics. The pedagogical experiment was organized with students of the 1st year of the 
special medical group, within the discipline "Physical Culture" (2021–2022). In total, 200 people took part in the study, of which 
160 were girls and 40 were boys. During one year, students practiced 2 times a week using the Pilates technique, and 
underwent a monitoring study on the EsteksystemComplex hardware technique. The results. According to the results of the 
questionnaire, we found out that students of the special medical group know a sufficient number of fitness programs and have 
the necessary information about them. So, the first place is traditionally health aerobics, which was noted by 74% of 
respondents, the second place is fitness yoga (63%), the third place is water aerobics (59%). According to the results of the 
functional status of the students of the special medical group, it was possible to note that some of the indicators were at a low 
level and some corresponded to the norm. Conclusions. According to the results of the pedagogical experiment, the 1st-year 
students of the special medical group significantly improved their performance in static Pilates exercises, in exercises for joint 
flexibility and mobility, in the technique of performing a complex of exercises, and positive dynamics of the fat component of the 
body and heart rate were also revealed. Therefore, the integral assessment according to the EsteksystemComplex method 
corresponds to the parameters of the norm - 88-89 points (maximum 100 points), which allows us to conclude that students have 
a good level of physical condition, but a low level of response to physical exertion, low indicators of VL, as well as elevated 
values heart rate The Pilates method is the most optimal for the physical education of students of a special medical group in the 
1st year of their studies at a university. 

Key words: students of a special medical group, physical culture, Pilates, monitoring, content of Pilates in the 
educational process. 

 
Постановка проблеми. Питання фізичного виховання студентів, віднесених до спеціальної медичної групи, на 

сьогоднішній день, безумовно, є актуальними, оскільки з кожним роком зростає їх кількість. В даний час до спеціальної 
медичної групи, різним даним, належить 25–45 % студентів, крім того, 10–15 % є повністю звільненими від практичних 
занять з фізичної культури [6, 7]. Ситуація, що склалася, посилюється тим, що знижується рухова активність студентів, 
збільшується нервово-психічна напруга, недостатня кількість фізкультурно-оздоровчих занять в урочній та позаурочній 
формі, що відповідають інтересам студентів, виявлено нестачу фітнес-програм комбінованої та лікувально-оздоровчої 
спрямованості, таких як пілатес та аквааеробіка, вузькопрофільна атлетична гімнастика, фітнес-йога та плавання, 
фітнес-клас при сколіозах, захворюваннях серцево-судинної системи та зору [3, 9, 10]. 

Розглянемо теоретичну основу пілатесу та його переваги у фізичному вихованні студентів спеціальної медичної 
групи. Так, пілатес є системою гімнастичних вправ, розроблена Джозефом Пілатесом на основі восьми принципів, при 
цьому комплекси відрізняються кондиційною та корекційною спрямованістю. Засновник методу Джозеф Пілатес називав 
свою систему вправ «контролологією», тому важливе значення має концентрація уваги, правильність дихання, 
спрямованість на "Управління тілом". Комплекси пілатесу відрізняються відсутністю «ударного» і стрибкового 
навантаження, за винятком надмірної напруги, при цьому структура та зміст методики дозволяє комплексно опрацювати 
поверхневі та глибокі м'язи. Усі вправи виконуються повільно, плавно, вимагають повної концентрації та контролю над 
технікою. В основному використовується статичне, статодинамічне та динамічне навантаження, застосовується метод 
повторної вправи, метод строго регламентованої вправи, фронтальний спосіб організації заняття [1, 2]. 

Вихідною базою методики пілатес, створеної близько ста років тому, становили лише 34 вправи, зараз їх 
налічується близько 500. Основний вплив система Пілатеса направлений на розвиток таких фізичних якостей, як сила та 
гнучкість, підвищує загальну фізичну підготовленість, кондиційні здібності, а також позитивно впливає на психоемоційний 
стан тих, хто займається. «Пілатес» містить вправи, спрямовані на корекцію опорно-рухового апарату, відновлення 
природних вигинів хребта, покращення постави, що має важливе значення у фізичному вихованні студентів спеціальної 
медичної групи [1, 3]. 

Аналіз актуальних досліджень. Автором описано основні принципи, особливості техніки виконання вправ з 
«пілатису» [2]; ряд науковців [1, 4, 5] висвітлювали у свої працях використання методу за протоколом «Табата». 

Також цікавить вивчення засобів корекції постави у студенток ВНЗ засобами оздоровчих видів гімнастики [8]. 
Так, досліджувалась послідовність динамічних, статодинамічних вправ з метою корекції фронтальних порушень постави; 
побудова навчальних занять по 2 рази на тиждень по 90 хв на основі аквааеробіки, пілатесу та фітнес-йоги. Виявилось, 
що в результаті вдалося зменшити показники за період експерименту асиметричність постави. 

З огляду на наково методичну літературу недостатньо є описані програми з фізичного виховання студентів 
спеціальної медичної групи на основі пілатесу, тому вони є актуальними. 

Мета дослідження: розробити програму навчальних занять з фізичної культури та систему моніторингу для 
студентів спеціальної медичної групи на основі пілатесу. 
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Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічний експеримент, функціональна 
діагностика, опитування, методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу.  
Дослідження показало, що студенти спеціальної медичної групи знають достатню кількість фітнес-прогам і 

мають необхідну інформацію про них. Так, на першому місці традиційно знаходиться оздоровча аеробіка, яку відзначили 
74% респондентів, на другому – фітнес-йога (63%), третьому - аквааеробіка (59%), далі - шейпінг, кросфіт, фітнес-клас, 
пілатес, атлетична гімнастика. Найменш відомі студентам TRX програми – 10%, каланетика – 7%, слайд-програми – 5% 

(рис. 1). Рисунок 1. Результати опитування зі знання фітнес-програм (%) 
Аналіз характеристик функціонального стану студентів показав, що показники частоти серцевих скорочень 

(ЧСС) мають значення вище за норму для даного контингенту, який обстежували (таблиця). Так, у дівчат – 94,7 уд/хв та у 
юнаків – 88,2 уд/хв. Подвійне демонстрування (регуляція ССС) у юнаків відповідає середньому рівню регуляції (81-90 ум. 
од.), у дівчат виявлено низький рівень регуляції (100 ум. од. і вище) (табл 1). 

Також дослідження показало, що усі студенти мали низькі показники індексу Руф'є (реакція серцевого м'яза на 
фізичне навантаження), отримані результати перебувають у межах 13,09–14,0 ум. од. - середня серцева недостатність. 
При цьому слід зазначити, що «хороший» рівень реакції на фізичне навантаження має становити 7-9 ум. од. 

Таблиця 1 
Показники вихідного функціонального стану студентів спеціальної медичної групи (2021-2022рр.) 

С
та

ть
 ЧСС, 

уд/хв 
АТ 

ммрт.ст. 
Подвійний 

показ 
(ум.од) 

Індекс 
Руфье, 
ум.од. 

ЖЕЛ, 
мл 

ПСО, мм СВ, 
мм/ хв 

Інтеграційна 
оцінка, бал 

Х
л

оп
ц

і 

88,2 
±15,3 

125,8± 
84,0 

90,2 
±11,0 

13,09 
±34 

3560 
±310 

1181,6 
±142,8 

6,7 
±0,5 

89,0± 
6,7 

Д
ів

ча
та

 94,7 
±16,4 

117,8/ 
80,8 

106,1 
±7,8 

14,0 
±2,8 

2100 
±251 

1449 
±242,8 

5,2 
±0,7 

88,7 
±10,0 

Примітка: ПСО – периферичний судинний опір (у нормі 900-1500 мм), СВ – серцевий викид (у нормі 5,6-6,8 
мм/хв); подвійний показ (регуляція серцево-судинної системи): 0-74 ум. од. - Високий рівень, 75-80 ум.од. – вище 
середнього, 81–90 – середній, 91–100 – нижче за середній, 100 і вище – низький; індекс Руф'є - реакція серцевого м'яза 
на фізичне навантаження (хороший рівень - 7-9 ум. од.). 

Значення артеріального тиску (АТ) у юнаків та дівчат відповідало параметрам норми (120/80 мм рт.ст.). 
Периферичний судинний опір у всіх осіб, які досліджувалися також знаходилося в межах норми - 1181-1449 мм (норма 
900-1500 мм). Разом з тим слід зазначити, що у дівчат результати – 1406–1449 мм були близькі до нижньої межі норми. 
Отримані результати життєвої ємності легень (ЖЕЛ) характеризувалися недостатністім розвитком – 2100–3560 мл 
(норма 3500-4800 мл), результати близькі до нижньої межі норми; у дівчат ЖЕЛ не відповідала нормі (2500-3600 мл) та 
становила 2100 мл, що свідчило про низькі показники функціональних можливостей системи зовнішнього дихання та 
недостатньої максимальної площі дихальної поверхні легень. 

Висновки. За результатами педагогічного експерименту у студентів 1-го курсу спеціальної медичної групи 
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достовірно покращились показники у статичних вправах пілатесу, у вправах на гнучкість і рухливість суглобів, в техніці 
виконання комплексу вправ, а також виявлено позитивну динаміка жирового компонента тіла і ЧСС.  

Отже, інтегральна оцінка за методикою EsteksystemComplex відповідає параметрам норми – 88–89 балів 
(максимум 100 балів), що дозволяє зробити висновок, що студенти мають хороший рівень фізичного стану, але низький 
рівень реакції на фізичне навантаження, низькі показники ЖЕЛ, а також підвищені значення ЧСС. Методика пілатес є 
найбільш оптимальною для фізичного виховання студентів спеціальної медичної групи на 1-му курсі їхнього навчання у 
ВНЗ. 
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