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Аннотация. В исследовании изучены возможности системы упражнений «пилатес» по стимулированию резерв-

ных возможностей нервно-мышечной регуляции посредством психологической концентрации на контроле движе-

ний и дыхания. Целью исследования является улучшение стабилизации движений и координации работы мышц 

женщин с малоподвижным образом жизни посредством прохождения тренировочной программы на основе упраж-

нений пилатеса. Тестирование проводилось на выборке из 35 женщин в возрасте от 35 до 50 лет, занимающихся 

интеллектуальными видами деятельности. Для получения данных, которые были собраны методами наблюдения 

и оценки, был использован рейтинг последовательности и комплектования контрольного списка. Результаты про-

хождения тренировочной программы упражнений пилатеса свидетельствуют о статистически значимых различиях 

как в функции стабилизации, так и в функции координации работы мышц до и после тренировочного воздействия. 
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проанализировано во многих системных исследованиях 

[5, 8]. В большинстве исследований авторами изучены 

возможности пояснично-тазовой стабилизации и на ос-

новании полученных результатов предположены трени-

ровочные программы улучшения стабилизирующей 

функции [1, 4]. 

Нервно-мышечная система вестибулярных функций 

характеризуется синхронизацией мышечной системы, 

которая при этом выравнивает расположение позвон-

ков, при разнообразных движениях. 

Устойчивость позвоночного столба происходит не-

произвольно, потому что все окружающие его мышцы 

поддерживают и обеспечивают его постоянство. Работе 

окружающих позвоночник мышц предшествует дея-

тельность конечностей. 

В настоящее время изучена постуральная реакция 

поперечной мышцы живота, связанная с ожиданием 

предстоящего движения нижних конечностей. Установ-

лено, что целенаправленное сокращение поперечной 

мышцы живота связано с синхронизированным сокра-

щением многораздельной мышцы и наоборот [2]. Во 

время занятий пилатесом поперечная мышца живота и 

внутренняя косая мышца живота активируются при 

условии выполнения движений с правильной техникой. 

Рациональная техника и концентрация важны также 

для оптимальной отработки двигательных стереотипов 

на основе индивидуального подхода [6, 7]. 

Высокая координация работы мышц обеспечивает 

формирование рациональных двигательных стереоти-

пов. В случае нарушения мышечной функции дисбаланс 

может повлиять на оптимальное участие мышц в дви-

жениях, что проявляется в снижении активации мы-

шечных групп, возникновении непроизвольных оши-

бочных напряжений и несогласованности работы мышц. 

Материалы и методы исследования 

Для получения данных, которые были собраны ме-

тодами наблюдения и оценки была использован рейтинг 

последовательности и комплектования контрольного 

списка. Отправными точками эмпирического исследова-

ния явилось обследование с количественным и каче-

ственным анализом данных. Данные получены методом 

наблюдения и методами оценки – альтернативной 

оценки, использованием шкалы порядка и формирова-

нием контрольного списка. 

Для оценки стабилизирующей функции в выбран-

ных постуральных стереотипах использовались показа-

тели стабильности ОЦТ, плечевого и тазового пояса в 

тестах на оценку абдукторов бедра в стойке на одной 

ноге и сгибание, и разгибание рук в упоре на коленях. 

Для определения устойчивой деятельности в выбран-

ных поддерживающих стереотипах использовались по-

казатели в отношении туловища, плечевого и тазового 

пояса: тесты на сгибание туловища, разгибание бедра и 

сгибание плеча. Тренировочное воздействие основыва-

лось на принципах пилатеса, упражнения были подо-

браны на основе индивидуального подхода. 

Отправными точками исследования явились резуль-

таты тестирования показателей стабилизации движений 

и координации работы мышц 35 женщин в возрасте от 

35 до 50 лет, занимающихся интеллектуальными ви-

дами деятельности с малоподвижным характером ра-

боты. 

Полученные данные в проведенном исследовании 

были рассмотрены и обработаны для того, чтобы опре-

делить эффект преобразованной программной системы 

физических упражнений (пилатеса) на определенную 

деятельность опорно-двигательного аппарата. Достовер-

ность различий рассчитывалась при статистическом 

анализе (критерий знаков и парный критерий Вилкок-

сона, p < 0,05) и качественном анализе. Проверка гипо-

тезы проводилась по критериям стабилизации и коор-

динации мышц. 

Данные изучались с помощью количественного и ка-

чественного анализа. 

Результаты исследования 

Результаты исследования отражены в таблице. 
 

Таблица –  Качественный анализ разницы показателей стабилизации движений и координации работы мышц 

 

Индикатор 

Абсолютная частота различий Относительная частота 

улучшения улучшение отсутствие 

сдвигов 

ухудшение норма 

Основной контроль 20 15 0 9 0,56 

Стойка на одной ноге 21 14 0 2 0,52 

Сгибание и разгиб. рук  16 17 2 2 0,30 

Наклон туловища 27 6 0 2 0,56 

Отведение бедра 22 13 0 2 0,55 

Отведение плеча 18  0 2 0,53 

 

Улучшение стабилизации подтверждено с помощью 

выбранного теста на наклон туловища в стойке на одной 

ноге. Значения указывали на достоверность различий 

результатов до и после проведенных организованных за-

нятий были проведены анализа как статистического, 

так и качественного характера. 

Критерий относительной частоты случаев улучше-

ния был превышен при наклоне туловища в 56,2 % слу-

чаев; при стойке на одной ноге в 52,3 % случаев. Ухуд-

шений показателей не зафиксировано. 

По показателю стабилизирующей функции в сгиба-

нии и разгибании рук в упоре на коленях статистиче-

ская значимость не подтвердилась. Относительная ча-

стота случаев улучшения (30,8 %) не превышала крите-

рия; более того, в одном случае имело место нарушение 

функции. Что касается подтверждения большинства 

частных гипотез, то в целом результаты стабилизирую-

щей функции диагностируют ее улучшение под воздей-

ствием упражнений пилатеса. 

Мышечная координация была опробована тремя 

упражнениями, два из которых (сгибание туловища и 

отведение плеча) показали большое расхождение в ре-

зультатах до и после тренировок, что было обоснованно 

статистическим анализе и качественным исследова-

нием. Достоверность различий рассчитывали на уровне 

значимости p < 0,05. Критерий относительной частоты 

случаев улучшения был превышен в отведении бедра в 
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55,6 % случаев; при отведении плеча в 53,8 % случаев; 

нарушений не выявлено. 

По показателю координации работы мышц (разгиба-

ние бедра) статистическая значимость не подтверди-

лась. Относительная частота случаев улучшения (23%) 

не превышала критерия значимости. Общие результаты 

теста на мышечную координацию свидетельствуют об 

улучшении до и после тренировочного воздействия. 

Исследование было основано на вовлечении мышц в 

стабилизирующие функции, активизируемые упражне-

ниями пилатеса в качестве предварительного условия 

для эффективного движения и оптимального участия 

мышц в функционировании двигательных стереотипов. 

Проведенные упражнения использованные в про-

цессе исследования, были сформированы для упражне-

ний на туловище, тазового и плечевого пояса. Получен-

ные результаты подтвердили, что использование упраж-

нений пилатеса, способствуют стабилизации позвоноч-

ного столба, а также положительно повлияли на функ-

ции поясницы и тазового отдела. Это согласуется с вы-

водами других авторов, которые сосредоточили внима-

ние на стабилизации пояснично-тазового отдела в зави-

симости от тренирующего воздействия упражнений пи-

латеса. 

Авторы, изучавшие стабилизацию плечевого пояса, 

подтвердили достоверность различий, а также улучше-

ние осанки в грудном отделе позвоночника [9–12]. В 

проведенном исследовании стабилизация плечевого по-

яса осуществлялась применением упражнений в сгиба-

ние и разгибание рук в упоре на коленях. Однако досто-

верности различий в данном показателе между предва-

рительным и заключительным тестом не зафиксиро-

вано. Это можно объяснить сложностью постурального 

стереотипа, который предъявляет высокие требования к 

поддержанию центрированного положения всех суста-

вов. Для подтверждения предполагаемого изменения 

следует предложить более длительное тренировочное 

воздействие или индивидуальную тренировку [13–16]. 

В области мышечной функции авторы занимались 

главным образом мышечной силой или выносливостью, 

в первую очередь мышц брюшного пресса Полученные 

результаты свидетельствуют о статистически значимых 

различиях. В данном исследовании основное внимание 

уделялось активации мышц и участию в двигательных 

стереотипах. 

По показателю разгибания тазобедренного сустава 

достоверность различий (p<0,05) была установлена 

лишь в парном тесте Уилкоксона, в отличие от теста 

статистических знаков или качественного анализа. В 

большинстве случаев между предварительным и заклю-

чительным тестом не зафиксировано. Низкий процент 

изменений может быть связан с соотношением упраж-

нений на сгибание/разгибание в пилатесе. В упражне-

ниях пилатеса разгибание используется меньше, чем 

сгибание. Несмотря на это, разгибание тазобедренного 

сустава было выбрано в качестве показателя координа-

ции мышц в данном исследовании, поскольку оно явля-

ется важным стереотипом в тазовом поясе, участвую-

щим в шаговом механизме при ходьбе. Поскольку 

ходьба и разгибание тазобедренного сустава являются 

рутинным стереотипом, закрепленным повседневным 

использованием, для повторной проверки предполагае-

мого изменения можно было бы предложить более дли-

тельное тренировочное воздействие. 

Статистический анализ был подкреплен содержа-

тельным качественным анализом. Несмотря на выше-

упомянутые обстоятельства, общие результаты исследо-

вания свидетельствуют о положительном влиянии пила-

теса на стабилизирующую и координационную функ-

цию выборки испытуемых женщин, занимающихся ин-

теллектуальными видами деятельности с малоподвиж-

ным характером работы [17–19]. Из-за постуральной 

нагрузки сидячей работы полученные данные могут 

быть полезны для предотвращения и компенсации из-

менений или нарушений мышечной функции. 

 

Выводы 

Результаты исследования свидетельствуют о поло-

жительном влиянии тренировочной программы упраж-

нений пилатеса на стабилизацию и координацию работы 

мышц женщин с малоподвижным образом жизни. Про-

грамма упражнений, используемая в тренировках пила-

теса, которая была использована в процессе данного ис-

следования и основанная на ключевых принципах пи-

латеса (координация, растягивание, дыхание, укрепле-

ние тела и всего организма в целом), была проверена 

опытным путем [20]. Результаты свидетельствуют о зна-

чительной разнице как в функции стабилизации, так и 

в функции координации работымышц до и после теста. 
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Abstract. The study explored the possibilities of the “Pilates" exercise system to stimulate the reserve capabilities 

of neuromuscular regulation through psychological concentration on the control of movements and breathing. The aim 

of the study is to improve the stabilization of movements and coordination of the muscles of women with a sedentary 

lifestyle through the implementation of a training program based on Pilates exercises. The testing was carried out on 

a sample of 35 women aged 35 to 50 engaged in intellectual activities. To obtain the data that were collected by 

observation and evaluation methods, a sequence rating and checklist completion were used. The results of the Pilates 

exercise training program testify to statistically significant differences both in the stabilization function and in the 

muscle work coordination function before and after the training exposure. 

Keywords: pilates, training effect, stabilization of movements, coordination of muscle work, women, sedentary 

lifestyle, exercise, muscles, research, spine 

Cite as: Zukin, A. V., Fokin, A. M., Aganov, S. S., Surmilo, S. V. (2023) Improvement of movement stabilization 

and muscle coordination of women with a sedential life by pilates means. Physical Culture and Health. (3), 247-251. (In 

Russ., abstract in Eng.). doi: 10.47438/1999-3455_2023_3_XX. 

Received 31.07.2023 

Accepted 28.09.2023 


