
ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ВИДОВ ФИТНЕСА  
НА ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНУЮ СИСТЕМУ СТУДЕНТОВ

Тутушкина Валерия Газизяновна,

К.п.н., доцент, Трехгорный технологический 
институт — филиал Национального исследовательского 

ядерного университета «МИФИ» (ТТИ НИЯУ МИФИ) 
г. Трехгорный

valeria.tutushkina@yandex.ru

Аннотация. В  данной работе рассматривается специфика применения 
фитнес-техник в  рамках занятия физической культурой со  студентами. 
Дано развернутое определение фитнеса как комплексной программы оз-
доровительных мероприятий. Перечислены наиболее популярные среди 
российской молодежи оздоровительные виды фитнеса: степ-аэробика, 
фитбол-аэробика; танцевальная, силовая, классическая аэробика, тай-бо, 
пилатес и стретчинг.

Более подробно изучено влияние пилатеса и  стретчинга как наиболее 
эффективных видов фитнеса, направленных на профилактику заболева-
ний и развитие опорно-двигательной системы. В частности, отмечаются 
сильные стороны каждого из них. Так, среди преимуществ тренировок 
по  системе Пилатеса отмечаются следующие: универсальность, вос-
становительный эффект, планомерное развитие мускулатуры, форми-
рование мышечного корсета, развитие гибкости, интеграция работы 
дыхания, мозга и  мышц. В  качестве сильных сторон стретчинга отме-
чаются формирование правильной осанки, профилактика возможных 
деформаций позвоночника, развитие эластичности мышечной массы, 
улучшение координации движений, повышение работоспособности 
и выносливости.

Также в статье приводится характеристика таких видов стретчинга как бал-
листический, медленный, статистический и PNF — стретчинг.

Ключевые слова: фитнес, занятия физической культурой, опорно-двигатель-
ная система, пилатес, стретчинг, профилактика.

О собенностью мотивационной системы совре-
менной молодежи является ее инновационная 
направленность — молодые люди стремятся 

соответствовать современным тенденциям моды, в том 
числе спортивным. Одним из  наиболее прогрессивных 
и современных видов двигательной активности, по мне-
нию студенческой молодежи, является фитнес.

Специфика фитнеса заключается в  комбинировании 
различных видов упражнений и  иных мер укрепления 
систем организма, коррекции и улучшения здоровья. Фит-
нес определяется специалистами спортивной медицины 
как комплексная программа оздоровительных меропри-
ятий, которые направлены на  увеличение функциональ-
ных резервов организма, укрепление здоровья, а  также 
на профилактику связанных с гиподинамией заболеваний.

Привлечение инновационных оздоровительных ви-
дов физической культуры в  образовательный процесс 
тесно связан с  ростом фитнес-индустрии, рождающим 
все более современные фитнес-направления, каждое 
из  которых имеет свою специфику. Наиболее популяр-
ными среди молодежи являются такие оздоровительные 
виды фитнеса как степ-аэробика, фитбол-аэробика; тан-
цевальная, силовая, классическая аэробика, тай-бо, пи-
латес и стретчинг. Привлечение этих направлений фит-
неса в образовательный процесс способствует не только 
привитию студентам привычек здорового образа жизни, 
но  и  повышению интереса к  занятиям по  физическому 
воспитанию [1, с. 30].

При исследовании влияния оздоровительных ви-
дов фитнеса на  опорно-двигательную систему студен-
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тов целесообразно рассмотреть такие направления как 
пилатес и  стретчинг. Данные виды фитнеса оказывают 
особенно благоприятное воздействие на опорно-двига-
тельную систему, поскольку имеют следующие специфи-
ческие особенности.

В самом общем виде занятия со студентами по систе-
ме Пилатеса направлены на поддержание тонуса мышц, 
совершенствование равновесия, улучшение телосло-
жения. Упражнения предназначены, в  первую очередь, 
для развития мышечной силы, укрепления мышц спины 
и пресса и улучшения подвижности суставов и гибкости. 
Особенно продуктивным является влияние комплекса 
упражнений пилатеса на опорно-двигательную систему 
обучающихся.

Специалисты в области спортивной медицины отме-
чают эффективность пилатеса при восстановлении ор-
ганизма после полученных травм конечностей. Система 
упражнений, предусмотренная данным видом фитнеса, 
активирует процесс регенерации поврежденных нерв-
ных окончаний, способствуя улучшению прохождения 
нервного импульса, улучшая кровообращение опор-
но-двигательного аппарата и  ускоряя процессы оздо-
ровления.

Система упражнений, предусмотренная пилатесом, 
успешно применяется ведущими вузами, поскольку она 
оказывает исключительно мягкое воздействие на  тело 
студентов, тренируя его. Тренировки являются безо-
пасными и  наиболее часто применяются на  занятиях 
физической культурой со  студентами в  качестве восста-
новительной терапии. Кроме того, не существует резких 
противопоказаний для занятий по  системе Пилатеса — 
молодые люди могут выполнять упражнения, находясь 
в  любой физической форме, поскольку напряжение, 
оказываемое на опорно-двигательную систему, сводится 
к минимуму.

Как отмечалось ранее, в  рамках занятий физиче-
ской культурой опытные преподаватели используют 
средства и  методы Пилатеса в  работе со  студентами 
для реабилитации опорно-двигательного аппарата. 
Данное фитнес-направление предусматривает боль-
шое количество упражнений, направленных на снятие 
болевого синдрома в различных отделах позвоночни-
ка [5, с. 20].

В связи с тем, что студентам приходится часами про-
водить время в статической позе в течение лекционных 
занятий, возрастает риск развития остеохондроза и про-
блем, связанных с  поясничным отделом. Остеохондроз 
нельзя полностью излечить, однако можно снять боле-
вые ощущения посредствам специальных упражнений 
Пилатеса.

Проблемы с  поясничным отделом позвоночника 
зачастую возникают у, напротив, особенно физически 
активных студентов, которые длительное время за-
нимались спортом. Упражнения по  системе Пилатеса 
помогают снимать болевые синдромы, вызванные пе-
резагрузкой мышц-сгибателей опорно-двигательного 
аппарата.

Итак, упражнения Пилатеса на занятиях физической 
культурой оказывают плодотворное влияние на  опор-
но-двигательную систему студентов. Среди наиболее 
сильных сторон данного вида фитнеса можно отметить 
следующие:

 ♦ подходит широкому кругу учащихся, имеющих 
различные показатели физического развития;

 ♦ является эффективным методом восстановления 
после травм;

 ♦ развивает гармоничную и  сильную мускулатуры 
студента;

 ♦ формирует мышечный корсет;
 ♦ развивает гибкость, увеличивает двигательные 

возможности суставов;
 ♦ способствует интеграции работы дыхания, мозга 

и мышц [3, с. 25].

Пилатес подходит для развития опорно-двигатель-
ной системы студентов на занятиях физической культу-
ры, поскольку упражнения являются доступными и  не-
сложными. Более того, в  основе данного вида фитнеса 
лежит принцип получения эмоционального удоволь-
ствия, что способствует оптимальному эмоциональ-
но-психологическому воспитанию учащихся [2, с. 42].

Пилатес заключает в себе целый комплекс различных 
техник. Одной из  подобных техник является стретчинг. 
Стретчинг представляет собой комплексные упражне-
ния, оказывающие положительное влияние на весь ор-
ганизм, улучшающие самочувствие человека, способ-
ствующие растяжению мышц, связок и сухожилий всего 
туловища, и  в  первую очередь, опорно-двигательной 
системы. В рамках занятий физической культурой со сту-
дентами преподаватель может прибегнуть к использова-
нию сразу нескольких методов проведения стретчинга:

 ♦ баллистический метод — в  основе тренировки 
опорно-двигательной системы лежит принцип 
использования веса и  силы тела. Поэтому эф-
фективность выполняемых упражнений зависит 
от  силы и  скорости движений, направленных 
на растягивание мышц;

 ♦ медленный (динамический) стретчинг — главный 
принцип данного метода заключается в том, что 
мышцы растягиваются очень медленно и без бо-
лезненных ощущений. Упражнения медленного 
стретчинга могут выполняться студентами без 
предварительной разминки;
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 ♦ статистический метод — упражнения, как 
и в предшествующем методе, выполняются мед-
ленно и плавно, в конце каждой позиции выпол-
няется недолгая задержка;

 ♦ PNF (пользуется наибольшей популярностью сре-
ди студентов) — данный метод основан на  пар-
ной работе партнеров, в  рамках которой один 
партнер помогает растягивать мышцы другого 
посредствам кратковременной фиксации его по-
ложения.

Стретчинг, так же как пилатес, включает в себя ком-
плекс упражнений, направленных на  укрепление здо-
ровья, профилактику и  реабилитацию патологий опор-
но-двигательного аппарата. На  занятиях физической 
культурой преподавателю следует уделять особенное 
внимание мышцам живота и спины. Комплексом упраж-
нений также должны быть предусмотрены умеренные 
нагрузки на плечевой пояс, а также дыхательные упраж-
нения. При наличии проблем с  опорно-двигательной 
системой преподаватели зачастую посвящают подавля-
ющую часть времени занятия выполнению упражнений 
в положении лежа, чтобы снизить нагрузку на позвоноч-
ник студентов.

Главными задачами, которые решаются при по-
мощи упражнений стретчинга, являются плавное 
растягивание и постепенное укрепление мышц опор-
но-двигательной системы учащихся. При регулярных 
занятиях стретчингом мышечные волокна становятся 
более эластичными, улучшается их кровоснабжение, 
иными словами — создаются благоприятные усло-
вия для наращивания мышечной ткани. Преимуще-
ство стретчинга перед другими видами физической 
активности заключается в  сведении к  минимуму воз-
можности повреждения мышц опорно-двигательного 
аппарата. Кроме того, данная разновидность фитнеса 
способствует поступательному исправлению осанки 
[6, с. 13].

Опытные преподаватели физической культуры 
прибегают к  составлению комплекса упражнений 
стретчинга, в  основе которого лежит игровой ме-
тод, позволяющий добиться наилучшего результата 
в  коррекции опорно-двигательной системы студен-
тов. Данный подход является особенно эффективным 
в  условиях работы с  молодежью, поскольку формат 

игры оказывает всестороннее воздействие на  сту-
дентов, способствуя не  только их эмоциональному 
возбуждению, но  физическому расслаблению. Заин-
тересованный студент способен продемонстриро-
вать намного больше усилий во  время занятия [4, 
с. 112].

В  течение каждого занятия физической культурой 
преподавателю необходимо комплексно подходить 
к решению следующих задач:

 ♦ способствовать формированию правильной 
осанки студентов;

 ♦ проводить профилактику возможных деформа-
ций позвоночника и его связочного аппарата;

 ♦ повышать эластичность мышечной массы;
 ♦ улучшать координацию движений учащихся;
 ♦ повышать работоспособность и  выносливость 

студентов;
 ♦ совершенствовать двигательную память, способ-

ность ориентироваться в  пространстве и  бы-
строту реакций.

Помимо основных задач, связанных непосредствен-
но с  физическими нагрузками, регулярные занятия 
стретчингом помогают студентам преодолевать возмож-
ные комплексы, связанные с  физическим состоянием; 
игровые формы развивают их творческий потенциал 
и умение работать в команде.

Таким образом, пилатес и  стретчинг представляют 
собой комплексы упражнений, которые не  только раз-
вивают гибкость и подвижность суставов, но и прораба-
тывают глубокие мышцы, которые почти не  задейство-
ваны на обычных занятиях по физическому воспитанию. 
Специальные упражнения, предусмотренные данны-
ми оздоровительными видами фитнеса, направлены 
на укрепление мышц в стато-динамическом режиме со-
кращения, что позволяет достигнуть быстрых результа-
тов по развитию и профилактике опорно-двигательной 
системы студента.

При регулярных занятиях пилатесом и  стретчин-
гом задействуется чрезвычайно большое количество 
мышц — от  кончиков пальцев рук до  пальцев ног, ра-
ботают все крупные группы мышц. Данный подход обе-
спечивает гармоничное развитие опорно-двигательной 
системы и максимальный результат.
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