
 

 
следующей работы, отзывы, выражение мнений и 

пожеланий. Так в нашей группе появился детско-

родительский клуб «Пчеленок». 

Социализация ребенка – сложный многогран-

ный процесс, требующий от окружающих взрос-

лых создания благоприятных условий. Клуб, как 

одна из форм воздействия дошкольного образова-

тельного учреждения и семьи, дает возможность 

не только наладить эмоциональный контакт с ро-

дителями, но и улучшить детско-взрослые отно-

шения, способствует успешной социализации де-

тей дошкольного возраста. Опросы и отзывы ро-

дителей и детей, активное посещение ими занятий 

и заседаний клуба свидетельствуют о том, что им 

нравится такая форма взаимодействия, они до-

вольны такими встречами. Родители имеют воз-

можность вместе с ребенком не только поиграть, 

но и понаблюдать за его деятельностью, общени-

ем со сверстниками, видеть его успехи или про-

блемы, вовремя прийти на помощь, что-то под-

корректировать. Все эти положительные факторы 

могут свидетельствовать о том, что детско-

родительский клуб – интересная, познавательная 

форма работы, которую нужно использовать при 

взаимодействии с родителями для успешной со-

циализации дошкольников. 
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В статье рассматривается один из популярных методов формирования здорового образа жизни – система 

физических упражнений, разработанная Йозефом Пилатесом. Показана эффективность применения си-

стемы Пилатес при проведении физической культуры со студентами 1-4 курсов филологического факуль-

тета Витебского государственного университета имени П.М. Машерова, прошедших медицинский осмотр 

и отнесенных по состоянию здоровья к основной медицинской группе. Для оценки сердечно-сосудистой си-

стемы была использована проба Генчи. Учитывая полученные результаты исследования можно рекомендо-

вать применение упражнений системы Пилатес в разделе учебной программы «Гимнастика», для студен-

тов основной медицинской группы. 
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анимаясь пилатесом, человек учится разви-
вать способность к равновесию, развивать 

физическую силу и гибкость. С помощью таких 
занятий улучшается кровообращение, сокраща-
ются боли в спине и позвоночнике, которые вы-
званы малой подвижностью человека [1]. Пила-
тес настолько безопасен, что его используют в 
физической терапии для реабилитации после 
травм, использование упражнений способствует 
понижению кровяного  давления и улучшает ра-
боту сердечно-сосудистой системы. С помощью 
правильного дыхания можно увеличить жизнен-
ную емкость легких, сократить частоту сердеч-
ных сокращений (ЧСС) в покое и уменьшить 
время восстановления ЧСС после нагрузки [2]. 

Цель исследования – определить влияние 
упражнений системы Пилатес на функциональ-
ное состояние организма девушек-студенток. 

Задачи: 
1. Изучить влияние упражнений системы Пи-

латес на сердечно-сосудистую систему. 
2. Оценить эффективность применения си-

стемы Пилатес на занятиях физической культу-
рой со студентами в вузе. 

Материал и методы. Для оценки сердечно-
сосудистой системы были использованы следую-
щие методы: ЧСС в покое и проба Генчи. В ис-
следовании принимали участие девушки (n=60) 1-
4 курсов филологического факультета Витебского 
государственного университета имени П.М. Ма-
шерова, прошедшие медицинский осмотр и отне-
сенные по состоянию здоровья к основной меди-
цинской группе. Занятия проводились с использо-
ванием упражнений системы Пилатес, два раза в 
неделю по 80мин, в течении 4 месяцев (сентябрь-
декабрь). На этих занятиях применялись упраж-
нения, направленные на развитие крупных и мел-
ких групп мышц, использовались небольшие отя-

гощения весом 1 кг, все упражнения выполнялись 
под музыкальное сопровождение. 

Перед началом исследования (в сентябре 
2018 г.) у испытуемых были определены следу-
ющие показатели функционального состояния 
организма: частота сердечных сокращений в по-
кое (ЧСС), проба Генчи (после 2-3 глубоких вдо-
хов-выдохов глубоко выдохнуть и задержать ды-
хание на максимально возможное время). Время 
отмечалось с момента задержки дыхания до нача-
ла вдоха. Результат оценивался как «отличный», 
при задержке дыхания на выдохе больше 40 с, 
«хороший» – от 30-40 с, «средний» – 25-30 с, 
«плохой» – меньше 25 с. 

Результаты и обсуждение. В начале исследо-
вания (сентябрь) у 7% студентов наблюдалась ЧСС 
в покое 90 уд/м и выше, у 53% – 80-90 уд/мин, у 
23% – 70-80 уд/мин, и только 17% – 60-70 уд/мин. 
К концу исследования произошли статистически 
достоверные (р <0,05) изменения исследуемых 
показателей: пульс 90 уд/мин и выше снизился с 
7% до 1% студентов, пульс 80-90 уд/м снизился с 
53% до 30% студентов,70-80 уд/мин увеличился 
до 40% студентов и 60-70 уд/мин увеличился до 
28% студентов; за исключением показателя 90 уд/м 
и выше – снизился с 7% до 2%студентов (p>0,05). 

Показатели Пробы Генчи указывают на значи-
тельное улучшение функционального состояния 
организма студентов. Если в сентябре задержать 
дыхание на выдохе больше 40 с смог только 1 че-
ловек из 60, то к декабрю этот показатель увели-
чился до 8 человек. Задержать дыхание на 30-40 с в 
сентябре смогли 5 человек, а к декабрю этот пока-
затель увеличился до 27 человек. К концу исследо-
вания произошли статистически достоверные 
(р<0,05) изменения исследуемых показателей. Это 
свидетельствует об улучшении работы дыхатель-
ной и сердечно-сосудистой системы. 

 
 

№ 
пп 

 

Тесты 
 

Показатели 
 

Сентябрь 2018 
 

Декабрь 2018 
 

р 

n % n %  

1 ЧСС  
в покое 

60-70 уд/м 10 17 17 28 < 0,05 

70-80 уд/м 14 23 24 40 <  0,05 

80-90 уд/м 32 53 18 30 <  0,05 

90 и выше уд/м 4 7 1 2 > 0,05 

2 Задержка 
дыхания 

Больше 40 с 1 2 8 13 < 0,05 

30-40 с 5 8 27 45 < 0,05 

25-30 с 31 52 20 34 < 0,05 

Меньше 25 с 23 38 5 8 < 0,05 

 
Следовательно, используемые упражнения 

системы Пилатес благоприятно влияют на моти-
вационную, эмоциональную сферу студентов, 
укрепляют здоровье, улучшают гибкость позво-
ночника, повышают эластичность и упругость 

всех мышечных групп. Учитывая полученные 
результаты исследования можно рекомендовать 
применение упражнений системы Пилатес в раз-
деле учебной программы «Гимнастика», для сту-
дентов основной медицинской группы. 
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The article discusses one of the most popular methods for the formation of a healthy lifestyle – a system of physical exer-

cises developed by Joseph Pilates. The efficiency of using the Pilates system when conducting physical education with stu-

dents of 1-4 courses of the Faculty of Philology of the Vitebsk State University named after PM. Masherov, who underwent 

a medical examination and were classified for health reasons as the main medical group. A Genchi test was used to assess 

the cardiovascular system. Taking into account the obtained results of the study, it is possible to recommend the use of Pi-

lates system exercises in the section of the training program «Gymnastics» for students of the main medical group. 
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Статья посвящена, актуальной проблеме развития музыкальных способностей старших дошкольников в рам-

ках федерального государственного образовательного стандарта. В ней кратко выделяются и описываются 

характерные особенности музыкальной деятельности, организация, цель и задачи исследования старших до-

школьников. Значительное внимание уделяется обобщению практического опыта по данной теме. 

Ключевые слова: музыка, способности, музыкальная деятельность, творчество, исследования. 

 

 
ктуальность исследования обусловлена тем, 

что современные научные исследования сви-

детельствуют о том, что развитие музыкально-

творческих способностей детей, формирование 

основ музыкальной культуры необходимо начи-

нать в дошкольном возрасте.  

В современных условиях функционирования и 

развития системы образования, как никогда остро, 

А 


