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ПІЛАТЕС В СИСТЕМІ ВИЩОЇ ОСВІТИ МАЙБУТНІХ ЮРИСТІВ 

 

Миргород Д.О. 

Національний юридичний університет імені Ярослава Мудрого, Україна 

 

Постановка проблеми. Студентське життя – це уникальний етап становлення людини, 

пов’язаний з періодом розквіту його фізичніх та духовних можливостей. Саме в цей період, 

дуже важливо виховати в ньому повагу до власного тіла, донести цінність гарної фізичної 

форми, сформувати позитивне ставлення до щоденної рухової активності.  

Відомо, що професія юриста, яка є одною з престижних та поважних в світі, накладає 

на її представника велику відповідальність. Тому, щоб з успіхом реалізуватися у професії, 

майбутньому спеціалісту в сфері права, необхідно розвивати сильне, витривале, гнучке тіло, 

виховувати дух та дисципліновувати розум. Недооцінювання важливості фізичного здоров’я 

призводить до погіршення функціональних можливостей організму та, як наслідок, зниження 

ступеню власної самореалізації. 

“Фізичне здоров’я – це перша умова щасливого життя”, говорив Джозеф Хубертус 

Пілатес, засновник унікального методу фізичних вправ, який носить його ім’я та є одним з 

самих популярних видів рухової активності в світі [1]. Нажаль, переваги цивілізації привели 

до того, що люди, здебільшого, сидять за комп’ютером, за кермом або перед телевизором. 

Так, за даними щорічного медичного огляду студентів перших курсів вищіх навчальних 

закладів, до першої трійки самих розповсюджених відхилень у стані здоров’я молоді входять 

проблеми опорно-рухового апарату: порушення постави, скаліози, наслідки перенесених 

травм та малорухливого способу життя. При цьому, від курсу до курсу кількість студентів, 

які відмічають біль у хребті та суглобах тількі підвищується.  

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз спеціальної літератури та практика 

свідчать, що об’єм сучасної освіти призводить до тривалого розумового й ємоційного 

напруження, а необхідність тривалий час сидіти за партою – до пасивного спосібу життя та 

формуванню некоректних рухових звичок. Вільний час студент змушений проводити за 

комп’ютером, щоб виконати всі домашні завдання. Все це посилює вже наявні проблеми зі 

здоров’ям та негативно відзеркалюється на фізичному, розумовому та психоємоційному 

стані молодої людини. Представлена пробема відображена в роботах І.М. Кувшинчікова, 

2013; О.Є. Коломійцевої, А.Х. Дейнеко, 2015; В.С. Мунтяна, 2016, та інших авторів. Таким 

чином, системи фізичних вправ, які використовуються повинні забезпечувати цілісний підхід 

до вирішення зазначеної проблеми.  

Останнім часом, процес фізичного виховання у вищих навчальних закладах, у своїй 

традиційній формі, не дозволяє у повному обсязі вирішити поставлені перед ним завдання. 

Тому, необхідно оптимізувати її, в напрямку оновлення цілей та завдань, з обов’язковим 

урахуванням вимог сьогодення та наповнити її новими, більш ефективними, сучасними 

засобами та методами рухової активности. Це дозволить виховати всебічно-розвинуту, 

гармонічну, фізично міцну особистість та спеціаліста у власній справі.  
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В цьому відношенні, метод фізичних вправ, розроблений Д.Х. Пілатесом, на наш 

погляд, володіє найбільшою єфективністю та дозволяє сформуваті корректні рухові звички, 

скорегувати осанку, підвищити гнучкість хребта та суглобів, що призведе до покращення 

фізичної та розумової працездатності, а також зниженню психоємоційного напруження.  

Мета та завдання роботи. Мета роботи полягає у вивченні специфічних особливостей 

методу Пілатеса та перспектив його використання у фізичному вихованні студентів вищих 

навчальних закладів.  

Завдання роботи: 1) Визначити основні завдання фізичного виховання студентів на 

етапі реформування системи вищої освіти. 2) Вивчити мету, принципи та методичні 

особливості системи фізичних вправ Джосефа Хубертуса Пілатеса та перспективи її 

використання у фізичному вихованні студентів вищих навчальних закладів.  

Основні результати. Згідно до нових стандартів вищої освіти в Україні, випускник 

вищого навчального закладу повинен володіти рядом професійних та загальних компетенцій 

(знань, вмінь та навичок), з метою бути затребуваним та конкурентно спроможнім 

спеціалістом на ринку праці. У списку загальних компетенцій має місце здатність до прояву 

високого рівня фізичної та розумової працездатності. У цьому зв’язку, університетам надані 

широкі повноваження щодо вибору навчальних дисциплін, програм, засобів та методів 

навчання студентів, які дозволять підготувати висококласного фахівця в обраному виді 

діяльності, а також всебічну та гармонійно-розвинуту особистість.  

На думку багатьох авторів, успішне оволодіння вищою освітою напряму залежить від 

гарного фізичного самопочуття студентів [3, 4]. Тому, на сьогодні, приорітетними 

завданнями фізкультурної освіти у вищих навчальних закладах мають бути наступні: 1) 

сформувати відношення до фізичного здоров’я – як до важливішої цінності, та 2) виховати 

звичку до усвідомленої регулярної рухової активності, з метою набуття та підтримання 

гарної фізичної форми на протязі життя.  

У свою чергу, за даними ряда авторів [5], необхідно формувати мотивацію до занять з 

фізичного виховання за допомогою впровадження сучасних фітнес програм.  

Основу Пілатеса складає комплекс з 34 оригінальних фізичних вправ, які можна 

виконувати на килимі (маті), а також на, розробленому автором, спеціальному спорудженні 

(тренажерах).  

У процесі занять Пілатесом керуються наступними правилами або принципами [1, 2]: 

1. Дихання та рух нероздільні. Джозеф Пілатес говорив: “Дихання – це перше, що ми 

робимо у житті та останнє. Від нього залежить наше життя”. У Пілатесі застосовується 

діафрагмальний тип дихання, який дозволяє підвищити життєвий об’єм легень, позбавитися 

від токсинів, поліпшити кровообіг. Глибокий малюнок дихання збільшує рухливість грудної 

клітки та еластичність мязів, які її оточують, а також сприяють масажу внутрішніх органів, 

тому, що діафрагма стикається з серцем, легенями, попереком та животом. Іншими 

перевагами такого дихання є зникнення болі, напруження та стресу, що призводить до 

покращення настрію та ясності розуму. 

2. Центрування. Використання центральної частини тіла – це основа всіх рухів у 

Пілатесі. Під центром розуміють м’язи живота (глибокі м’язові шари, які розташовані 

близько до хребта та забезпечують підтримання вертикального положення тіла), м’язи 

тазового дна, сідниць та багатороздільні м’язи (розташовані уздовж всього хребта й 

відповідають за його стабільність). Сильні мя’зи центру є заставою сбалансованості тіла, 

(коли жоден сегмент тіла не домінує над іншими), постави, легкості та плавності рухів. 

Сильний центр вибудовує та підтримує хребетний стовп, який є основою нашого тіла. 

3. Контроль. Пілатес починається з контроля свідомості над м’язами, стимулюючи 

функції мозку. Спочатку, Ви набуваєте розумовий контроль над власним тілом, а потім, 

завдяки систематичному повторенню впав, поступово, повертаєте собі природний ритм та 

координацію рухів, яка пов’язана зі всією несвідомою діяльністю. 

4. Концентрація. Щоб щось контролювати необхідно бути сосередженим та не 

відволікатися. Саме тому, Дж. Пілатес не вмикав у своїй студії музику, щоб не заважати 



 

 

зосередженості під час практики. 

5. Точність – передбачає виконання рухів без витрат зайвої енергії, з направленням сили 

в правильне русло. 

6. Плавність рухів. Цей принцип реалізується при дотриманні перерахованих вище 

умов, що забезпечує плавний, плинний, ритмичний рух. Вправи не повинні виконуватися 

рвано, необхідно слідувати плавній прогрессії. Саме на цій стадії досягається єдність тіла, 

розума та духа. 

Слід також зазначити, що Пілатес є багатогранною системою физічних вправ та може 

бути використаний, як для підвищення функціонального потенціалу  та  відновлення 

втрачених рухових функцій, а також у процесі підготовки спортсменів. 

Зрозуміло, що для досягнення кінцевої мети навчання необхідна перебудова свідомості 

самого студента. В цьому відношенні, Пілатес, як унікальна, цілісна та науково-

обгрунтована система фізичних вправ, яка володіє оздоровчим, профілактичним та 

лікувальним ефектом, а також дозволяє досягнути єдності тіла, духа та розуму, є 

перспективним підходом для єфективного вирішення поставлених перед вищою освітою 

завдань. Отже, може бути рекомендована для впровадження в процес фізичного виховання 

майбутніх юристів. 

Висновки. 1. Аналіз літературних джерел та практика свідчать, що до основних завдань 

фізичного виховання у вищих навчальних закладах на етапі реформування національної 

освітньої системи можно віднести такі, як: 1) 1) сформувати відношення до фізичного 

здоров’я – як до важливішої цінності, та 2) виховати звичку до усвідомленої регулярної 

рухової активності, з метою набуття та підтримання гарної фізичної форми на протязі життя.  

2. Результати власних досліджень та практики дозволили визначити, що система 

фізичних впрв Пілатес володіє значною глибиною та потенціалом для трасформації тіла 

людини. Основними перевагами метода є наявність наукового обгрунтування фізічних вправ, 

в основі якого детальне вивчення механізмів функціонування організму людини та 

біомеханіки рухів. 

Регулярні заняття Пілатесом дозволять свідомо керувати власними рухами, 

оптимізувати поставу, підвищити або відновити фізичну та розумову працездатність, знизити 

психоємоційне напруження. 

3. Пілатес є загальноприйнятим та популярним видом рухової активності у фітнес 

індустрії, має високу ефективність та широко використовується у клініках, санаторіях, 

реабілітійних центрах, приватних пілатес студіях, спортивних фітнес клубах. Показаний для 

людей будь-якого віку, незалежно від статі та рівня фізичної підготовленності. Корисний, як 

в роботі зі спортсменами, так і з початківцями, практично не має протипоказань та може 

бути використаний в процесі фізичного виховання студентів у вищій школі. 

Перспективи подальших досліджень в данному напрямку. Наступні дослідження 

планується провести в напрямку вивчення впливу занять за системою Пілатес на стан 

окремих функціональних систем організму студентів.  
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(Studied the characteristics of the system of vertical stability of the players with the level of 

sportsmanship. It is shown that a highly skilled athlete in the preparatory phase keeps the center of 

gravity in the initial position, after which he moves forward through the swing and comes back).  

In last years a lot attention given the bottom to increase functional state central nerve- Noah 

system and nerve- muscle apparatus man when physical loads. However the problem phisiological- 

strategic ensure some difficulties DWI- pigments, additional action have the sportsmen remains of 

not enough investigated. 

In it same time level skill athlete in a lot depends from it ability to manage system motion. 

which in the process workout constantly improved. Efficiency management movements when 

Performance target action determined physiological mechanisms with participation which is 

regulation Motor activities Accordingly, it improvement processes regulation movements 

determining re- out bumps at the ball is physiological of the basis technical training athletes. High 

achievements in sports today impossible without objective control functional system of the body 

athlete without accounting physiological patterns of the mechanisms of the control the engine- 

governmental actions. 

The results of the such research can to serve the basis for development practical 

recommendations at organization sports selection on various stages sports improvement for 

physiological support training process and development methods operational control. Goal the study 

system vertical sustainability have players with given level sports skill. 

Materials and methods. Was held analysis DWI- burning common center gravity (BCT) 

when run strike at the ball internal party foot average part lifting External party foot the footballers 

have various qualifications. for evaluation function balance when Run strike at The ball used a test 

Was surveyed 30 athletes players In age 18-27 years. All surveyed included in the main medical 

group First group (the players low qualification) made cadets (20 people) working in football more 

three years participants teams faculty and University Having sports level. Second group (the players 

high of professional skills team party Prime LEAGUE championship Ukraine. 

The results and discussion. It is presented that bumps the players analysis run is mi different 

qualifications. Gravity dynamics Curve the center from beginning swing to complete movement. 

seen what athlete In preparatory phase holds in position And, after forward at trajectory 

qualifications strike and returns ago. The bottom player already in preparatory phase does move ago 

In The time run strike trajectory movement BCT curved what significantly reduces effective 

movement. In the final phase for retention balance athlete performs the vibrations movement in 

both side. The present stabilographic of the show bodies! when run bumps at the ball players 

various qualifications When run strike internal party foot offset at frontal it reliably below have 

athletes High Qualifications. When comparison offset And average corner speed reliable differences 

between groups. When run strike at the ball average part lift indicators offset at frontal and offset 

and makes it to have the sagittal between athletes different qualifications significantly not different. 

When run strike at the ball External party the indicators offset at frontal In studied groups 

significantly is not seen, and offset reliably it above in group the low-skilled. Value average linear 

speed In group highly qualified reliably Above the the company low-skilled players value (average 

corner speed Have players different qualifications significantly was similar. Received results show. 
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