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ОСОБЛИВОСТІ МЕТОДИКИ НАВЧАННЯ СТУДЕНТІВ ВПРАВАМ З ПІЛАТЕСУ 

НА ЗАНЯТТЯХ З ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 
 

У роботі представлені науково-методичні підходи до впровадженнѐ методики 
оздоровчої спрѐмованості в систему фізичного вихованнѐ студентів закладів вищої 
освіти. Розкриті особливості методики навчаннѐ студентів вправам з пілатесу на 
занѐттѐх з фізичного вихованнѐ. З’ѐсовані механізми формуваннѐ рухових дій, 
структура процесу навчаннѐ та етапи розучуваннѐ вправ з пілатесу. 

Розроблена методика занѐть з пілатесу, ѐка містить мотиваційно-цільову, 
організаційно-змістовну, процесуально-діѐльну та діагностичну складові. Основними 
засобами навчаннѐ за методикоя занѐть були розроблені модифіковані вправи 
системи пілатес, що сприѐять покращення фізичної підготовленості, 
працездатності й удосконалення професійно важливих ѐкостей студентської 
молоді та зміцнення їх здоров’ѐ. 

Ключові слова: студенти, методика навчаннѐ, вправи, пілатес, фізичне 
вихованнѐ, здоров’ѐ. 

 

Постановка проблеми. Непбхіднпя умпвпя підвищеннѐ ефективнпсті 

навчаннѐ майбутніх фахівців ЗВО ю фпрмуваннѐ в них гптпвнпсті дп пбранпї 

майбутньпї прпфесійнпї діѐльнпсті. Тпму викпристаннѐ в навчальнп-

вихпвнпму прпцесі з фізичнпгп вихпваннѐ наукпвп-пбґрунтпваних 

іннпваційних та пздпрпвчих метпдик, прпграм, технплпгій ю на сьпгпдні дуже 

актуальним. Однак, прпведений аналіз педагпгічнпї, спеціальнпї і метпдичнпї 

літератури та дпсвід практичнпї діѐльнпсті в галузі фізичнпгп вихпваннѐ і 

сппрту в ЗВО, свідчить прп наѐвність низки суперечливих питань, ѐкі 

вимагаять вирішеннѐ, а саме прптиріч між: 

- сучасними вимпгами дп здпрпв’ѐ, рпзумпвпї та фізичнпї 

працездатнпсті, фізичнпї підгптпвленпсті майбутніх спеціалістів і реальним 

станпм їх мптиваційнп-цінніснпгп ставленнѐ дп здпрпвпгп сппспбу життѐ, 

здатністя дп викпнаннѐ майбутніх прпфесійних пбпв’ѐзків; 

- пб’юктивнпя непбхідністя впрпвадженнѐ системи сучаснпгп 

наукпвп-метпдичнпгп забезпеченнѐ навчаннѐ студентів у прпцесі 
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викпристаннѐ метпдик, ѐкі спрѐмпвані на ппкращеннѐ фізичнпї 

працездатнпсті на занѐттѐх з фізичнпгп вихпваннѐ та наѐвністя рпзрізнених 

безсистемних і неузгпджених знань з цьпгп питаннѐ; 

- непбхідністя узгпдженнѐ фпрм, метпдів і заспбів навчаннѐ з 

вимпгами часу та перевантаженнѐм традиційних підхпдів у навчанні 

студентів на занѐттѐх з фізичнпгп вихпваннѐ. 

У зв’ѐзку з цим викпристаннѐ метпдики навчаннѐ студентів вправам з 

пілатесу на занѐттѐх з фізичнпгп вихпваннѐ ю актуальнпя. 

Аналіз актуальних досліджень. Аналіз наукпвп-метпдичнпї 

літератури ппказав, щп на ппчатку минулпгп стпліттѐ рпзрпблѐлисѐ й 

упрпваджувалисѐ багатп різних метпдів фізичнпгп вдпскпналеннѐ лядини. 

Одніюя з них була система пілатес, автпрпм ѐкпї був Джпзеф Пілатес. Він 

рпзглѐдав тілп ѐк цілісну систему, всі частини тіла ппвинні пптимальнп 

взаюмпдіѐти під час викпнаннѐ вправ (Вейдер, 2007, с. 24). Метпдика 

пілатес ствпряваласѐ длѐ здпрпвпгп тіла, здпрпвпгп духу і здпрпвпгп 

сппспбу життѐ. 

Д. Пілатес назвав свій метпд «Мистецтвп кпнтрплпгії» абп 

«М’ѐзпвий кпнтрпль», а такпж він вважав, щп за дпппмпгпя йпгп 

метпдики мпжна підвищити прпдуктивність ѐк рпзумпвпї, так і фізичнпї 

діѐльнпсті. (Pilates, 2010; http://www.ptica-nn.ru/; 

http://kompleksu.narod.ru/). 

Наукпвець О. Буркпва (2008) дпсліджувала прпблеми жінпк 

середньпгп зрілпгп віку. Учена встанпвила, щп під впливпм системи 

пілатесу підвищуютьсѐ рпзвитпк фізичних ѐкпстей, відбуваютьсѐ кпрекціѐ 

статури, а такпж зміцняютьсѐ психпемпційний стан жінпк. З 

вищезазначенпгп мпжна кпнстатувати, щп система пілатесу 

викпристпвуютьсѐ ѐк багатпрівнева система фізичнпї підгптпвки, ѐка маю 

кпмплексний вплив на психпфізіплпгічні властивпсті пспбистпсті. 

У свпя чергу, С. Рукавишникпва (2010) прпппнувала застпспвувати 

заспби пілатесу длѐ кпрекції функціпнальних ппрушень хребта у студентпк 

ЗВО, апеляячи дп тпгп, щп у прпграмі пілатес велику кількість вправ 

спрѐмпванп на віднпвленнѐ і збереженнѐ рухливпсті й гнучкпсті хребта. 

Деѐкі автпри відмічаять, щп пілатес зміцняю м’ѐзи преса, ппкращую 

баланс і кппрдинація, а такпж знижую емпційне напруженнѐ (стрес). 

Вправи пілатесу безпечні і підхпдѐть длѐ ширпкпгп вікпвпгп спектру. 

Пілатес маю такі переваги: рпзвиваю кпжну фізичну ѐкість лядини (силу, 

витривалість, гнучкість, кппрдинація, спритність та швидкість); підвищую 

усвідпмленнѐ фізичнпї фпрми тіла та ппкращую кпнтрпль над ним; учить 
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правильнпї активізації м’ѐзів; кпригую ппставу; ппкращую рпбпту внутрішніх 

прганів; ппсиляю пбмінні прпцеси в прганізмі; фпкусуютьсѐ на правильнпму 

диханні; дпппмагаю в рпзслабленні і знѐтті напруженнѐ, підхпдить жінкам 

під час вагітнпсті; дпппмагаю дпсѐгти внутрішньпї гармпнії за дпппмпгпя 

здпрпвпгп тіла (Петренкп, 2018; П’ѐтницька, 2017; Рукавишникпва, 2010). 

Пілатес – це не прпстп кпмплекс спеціальнп підібраних вправ, це 

метпдика тренуваннѐ, заснпвана на гармпнії рпзуму і тіла. Уся систему 

пілатес ппбудпванп на плавнпму й керпванпму викпнанні певних рухів, щп 

вклячаять у рпбпті всі, навіть найдрібніші м’ѐзи. У результаті мпжна 

дпсѐгнути ппюднаннѐ виспкпї еластичнпсті і тпнусу всіх груп м’ѐзів та 

підвищити рухливість у суглпбах (http://www.ptica-nn.ru/). 

Усі вправи метпдики пілетес ґрунтувалисѐ на вісьмпх клячпвих 

принципах: рпзслабленнѐ, усвідпмлене диханнѐ, кпнцентраціѐ, кпнтрпль і 

тпчність, центруваннѐ, плавність рухів, вирівняваннѐ, ппрѐдпк і регулѐрність. 

Дуже важливп зрпзуміти ці принципи та дптримуватисѐ їх 

(http://kompleksu.narod.ru/).  

Відпмп, щп існую дві інтерпретації системи Джпзефа Пілатеса: 

класичний та сучасний пілатес (Таран, 2016, с. 82). Це ппв’ѐзанп з тим, щп 

кпжен вид рухпвпї активнпсті специфічнп впливаю на прганізм лядини. 

Аналіз існуячих напрѐмів та метпдик з пілатесу дпзвплив нам 

систематизувати їх за групами. Кпжна з груп надавала мпжливість 

вирішувати пснпвні завданнѐ, урахпвуячи інтереси та мптивація студентів: 

– перша група: пздпрпвча спрѐмпваність занѐть (класичний пілатес); 

– друга група: прикладнпгп спрѐмуваннѐ (абп прпфесійнп пріюнтпвані 

прпграми занѐть за системпя пілатеса). 

Занѐттѐ з викпристаннѐм класичнпгп пілатесу (рівень вправ длѐ 

ппчатківців) спрѐмпвані на пздпрпвленнѐ прганізму.  

Сучасний пілатес, ѐкий ппстійнп пнпвляю свпї метпдики, щп вклячаять 

більш ширпкий діапазпн варіантів їх застпсуваннѐ та нпві мпдифікпвані впра-

ви. Останнім часпм з’ѐвилпсѐ безліч нпвих різнпвидів метпду Пілатеса: Dance 

Pilates (викпристаннѐ в пілатесі танцявальних елементів та рухів); Pilates-Body 

Bar (викпристаннѐ пбтѐжень); пілатес з гумпвим ампртизатпрпм; пілатес у 

впді; пілатес з викпристаннѐм балансувальнпї півсфери BOSU та інші. 

Класичний пілатес характеризуютьсѐ ѐк вченнѐ пілатесу в первіснпму 

йпгп виглѐді, щп складаютьсѐ з вправ длѐ тренуваннѐ витривалпсті. Занѐттѐ 

за мепдикпя Пілатеса прпвпдѐть за трьпма пснпвними напрѐмами (Таран, 

2016, с. 83): рilates Matwork; пілатес з малим пбладнаннѐм; пілатес з 

великим пбладнаннѐм.  

http://kompleksu.narod.ru/
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Тпму викпристаннѐ класичнпгп та сучаснпгп пілатесу на занѐттѐх з 

фізичнпгп вихпваннѐ зі студентами за рахунпк вивченнѐ різних блпків 

вправ будуть спрѐмпвані на ппліпшеннѐ стану здпрпв’ѐ, гнучкпсті суглпбів 

та хребта, фізичнпї працездатнпсті, підвищеннѐ фізичнпї підгптпвленпсті їх 

дп прпфесійнпї діѐльнпсті.  

Мета статті – рпзрпбити й пбґрунтувати метпдику навчаннѐ вправам 

з пілатесу студентів на занѐттѐх з фізичнпгп вихпваннѐ. 

Методи дослідження: аналіз педагпгічнпї, спеціальнпї і метпдичнпї 

літератури; педагпгічне сппстереженнѐ, дпсвід педагпгічнпї діѐльнпсті в 

закладів вищпї псвіти (ЗВО). 

Виклад основного матеріалу. Одніюя з пснпвних стпрін фізичнпгп 

вихпваннѐ, ѐк будь-ѐкпгп педагпгічнпгп прпцесу, ю навчаннѐ. Навчаннѐ в 

прпцесі фізичнпгп вихпваннѐ характеризуютьсѐ свпїми пспбливпстѐми. 

Впни визначаятьсѐ, перш за все, тим, щп специфічним предметпм тут ю 

рухпві дії та навчаннѐ цим діѐм будуютьсѐ відппвіднп дп закпнпмірнпстей 

фпрмуваннѐ вмінь і навичпк. 

Рухпве вміннѐ ѐвлѐю спбпя пдну з типпвих фпрм реалізації рухпвих 

мпжливпстей лядини, ѐка виражаютьсѐ в здатнпсті здійснявати рухпві дії 

на пснпві неавтпматизпваних (абп не дпведених дп значнпї міри 

автпматизації) цілеспрѐмпваних пперацій. У тпй самий час рухпва навичка 

ѐвлѐю спбпя таку фпрму реалізації рухпвих мпжливпстей, ѐка виникаю на 

пснпві автпматизації рухпвпгп вміннѐ (Шиѐн, 2008, с. 45).  

Дії лядини, ѐк і всѐ діѐльність, у нпрмі завжди свідпмі. Тпму свідпме 

ставленнѐ студентів дп прпцесу навчаннѐ нпвих фізичних вправ булп 

пснпвпя структури занѐть з пілатесу. 

Рпзрпблѐячи метпдику занѐть з пілатесу, важливп булп дпбрати 

вправи та метпди їх викпнаннѐ, ѐкі відппвідаять ппставленим завданнѐм 

та цілѐм, а такпж пбпв’ѐзкпвп дптримуватисѐ алгпритму ппбудпви 

метпдики. Оснпвна ідеѐ пплѐгала в тпму, щп викпристаннѐ пбранпї 

метпдики матиме стимулявальний вплив дп занѐть фізичними вправами у 

ЗВО на пснпві застпсуваннѐ системи пілатесу. 

Непбхідність ппбудпви навчаннѐ за етапами, причпму 

взаюмпппв’ѐзаними, ппѐсняютьсѐ тим, щп прпцес засвпюннѐ рухпвпї дії маю 

ту чи іншу тривалість, кпжен мпмент ѐкпї характеризуютьсѐ певним рівнем 

вплпдіннѐ ним. Отже, кпжен етап навчаннѐ мав свпї пзнаки, відппвіднп дп 

ѐких непбхіднп булп ставити приватні завданнѐ та підбирати відппвідні 

заспби, метпди й фпрми прганізації занѐть. 
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Структура прпцесу навчаннѐ вправам з пілатесу була представлена 

таким чинпм: сприйманнѐ навчальнпгп матеріалу, йпгп усвідпмленнѐ, 

закріпленнѐ в пам’ѐті та застпсуваннѐ засвпюних знань і вмінь на практиці. 

На першпму етапі навчаннѐ ми звертали увагу на свідпме ставленнѐ 

студентів дп пзначенпгп прпцесу. Тпму свідпме їх ставленнѐ дп прпцесу 

навчаннѐ нпвих фізичних вправ булп пснпвпя структури метпдики занѐть з 

пілатесу. 

Длѐ сприйнѐттѐ навчальнпгп матеріалу в навчальнпму прпцесі ми 

викпристпвували спеціальні прийпми та заспби, ѐкі були спрѐмпвані на 

забезпеченнѐ йпгп ппвнпти, тпчнпсті та адекватнпсті діѐльнпсті. Оспбливу 

увагу студентів звертали на аналіз результатів свпїх сприймань, 

ппрівняячи сприйнѐте зі зразкпм. Рпбпту будували таким чинпм, щпб 

впни птримали мпжливість пппри на ѐк мпжна більшу кількість 

аналізатпрів: зпрпвпгп, слухпвпгп, шкірѐнпгп. 

На першпму етапі навчаннѐ ствпрявали у студентів уѐвленнѐ, ѐкі 

непбхідні длѐ правильнпгп викпнаннѐ рухпвпї дії, а це сппнукалп їх дп 

свідпмпгп та активнпгп пвплпдіннѐ діюя. 

Другий етап навчаннѐ був спрѐмпваний на усвідпмленнѐ 

навчальнпгп матеріалу дп рпзуміннѐ пснпв техніки викпнаннѐ. На цьпму 

етапі застпспвували всі метпди навчаннѐ: метпди викпристаннѐ слпва 

(ппѐсненнѐ, вказівки, кпманди), метпди напчнпгп сприйнѐттѐ (пспбистий 

ппказ, викпристаннѐ відеп матеріалів та ін.) і практичних дій. На данпму 

етапі навчали пснпвам техніки та прпвідним рухам вправ пілатесу, 

зрпбивши їх викпнаннѐ стабільними.  

Третій етап навчаннѐ був етаппм закріпленнѐ набутпгп вміннѐ 

викпнувати рухпву дія. Оснпвні завданнѐ данпгп етапу пплѐгали в тпму, щпб: 

- дпвести прпцес засвпюннѐ всіх блпків дій (пріюнтпвнпї, власне 

викпнавчпї та кпнтрпльнпї) дп рівнѐ перетвпреннѐ рухпвпгп вміннѐ в навичку; 

- забезпечити непбхідну міру стабільнпсті й варіативнпсті рухпвпї 

навички, надійнпсті та екпнпмічнпсті техніки дії; 

- гарантувати непбхідний стан між технічними характеристиками рухів 

і рівнем рпзвитку рухпвих ѐкпстей (здібнпстей) щпдп умпв ефективнпсті 

застпсуваннѐ дій і дпсѐгти непбхіднпї мери йпгп результативнпсті. 

На данпму етапі застпспвували весь кпмплекс метпдів навчаннѐ, 

прпте прпвіднпгп значеннѐ набував метпд рпзучуваннѐ в цілпму, а пптім 

змагальний метпд. Все це ствпрявалп сприѐтливі умпви длѐ застпсуваннѐ 

знань і вмінь на практиці та трудпвпї діѐльнпсті. 
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Четвертий етап був етаппм навчаннѐ застпсуваннѐ знань і навичпк у 

різних умпвах. Гплпвне завданнѐ данпгп етапу навчаннѐ студентів 

пплѐгалп у вільнпму пвплпдінні навичкпя в ппбутпвій і трудпвій діѐльнпсті. 

На занѐттѐх з фізичнпгп вихпваннѐ за нашпя метпдикпя пспблива 

увага зпсереджуютьсѐ на кпнтрплі над рухами та зміцненні м’ѐзів тулуба. 

Оснпвні завданнѐ пплѐгали в збільшенні швидкпсті викпнаннѐ вправ, 

зберігаячи при цьпму пснпвні принципи пілатесу, зпкрема, плавність, 

безперервність тпщп. 

Під час рпзрпбки кпмплексів вправ ми такпж урахпвували психпфі-

зіплпгічні характеристики, а саме: кпнцентрація, стійкість, перенесеннѐ уваги, 

уміннѐ швидкп перехпдити з пднпгп виду діѐльнпсті на інший, рпбпта 

переважнп напдинці з кпмп’ятерними сучасними технплпгіѐми. 

Під час рпзппділу фізичних навантажень у запрпппнпваних блпках 

вправ дп відпма бралисѐ такі кпмппненти: інтенсивність та тривалість 

викпнаннѐ вправи, кількість ппвтпрень, умпви викпнаннѐ, індивідуальні 

пспбливпсті. Під час навчальнпгп прпцесу студенткам булп запрпппнпванп 

вести щпденник сампппчуттѐ. 

Рпзппділ навантаженнѐ відбувавсѐ у відспткпвпму співвіднпшенні, 

наприклад: під час вибпру блпку вправ із зпвнішнім пппрпм длѐ ньпгп 

відвпдилпсѐ 45 % часу і длѐ викпнаннѐ іншпгп блпку на цьпму занѐтті 

відвпдилпсѐ 25 % часу. Час, ѐкий залишавсѐ, рпзппділѐвсѐ на підгптпвчу та 

заклячну частину занѐттѐ.  

Урахпвуячи загальну структуру занѐть з фізичнпгп вихпваннѐ, ми 

рпзрпбили метпдику занѐть заспбами пілатесу. Запрпппнпвана метпдика ю 

базпвпя длѐ викпристаннѐ, щп зміняваласѐ в залежнпсті від мети та завдань.  

Залежнп від рівнѐ фізичнпї підгптпвленпсті і функціпнальних здібнпстей 

студентпк, від ппставлених завдань на занѐтті, нами мпделявалисѐ вправи. 

Метпдика занѐть базпвпгп кпмплексу пб’юднала такі вправи, ѐк: «сптнѐ», 

скручуваннѐ вгпру, круги нпгпя, перекпчуваннѐ на спині, рпзтѐгуваннѐ ніг пп 

черзі, рпзтѐгуваннѐ ніг пднпчаснп, рпзтѐгуваннѐ спини вперед. Оснпвна 

спрѐмпваність базпвпгп кпмплексу – це вивченнѐ правильнпї техніки 

викпнаннѐ вправ системи пілатеса безпечним і ефективним сппспбпм.  

Структура метпдики занѐть з пілатесу містила такі складпві: 

мптиваційнп-цільпву, прганізаційнп-змістпву, прпцесуальнп-діѐльнісну та 

діагнпстичну. 

Мотиваційно-цільова складова методики вклячала мету, завданнѐ 

та функції, ѐка сприѐю фпрмування у студентів мптивації та свідпмпгп 

ставленнѐ дп занѐть за метпдикпя пілатес, залученнѐ студентпк дп 
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здпрпвпгп сппспбу життѐ й удпскпналеннѐ прпфесійнп важливих ѐкпстей у 

прпцесі навчаннѐ в закладах вищпї псвіти.  

Організаційно-змістова складова метпдики передбачаю впрп-

вадженнѐ в навчальний прпцес метпдики занѐть за системпя пілатес длѐ 

рпзвитку прпфесійнп важливих фізичних ѐкпстей, спрѐмпваних на зміцненнѐ 

здпрпв’ѐ. Вправи, щп вклячаю метпдика, варіяваласѐ залежнп від завдань.  

Процесуально-діѐльнісна складова метпдики вклячаю в себе метпди, 

фпрми й заспби фізичнпгп вихпваннѐ. Зміст ціюї складпвпї передбачаю 

засвпюннѐ студентами тепретичнпгп матеріалу (фпрмуваннѐ знань, умінь та 

навичпк).  

Діагностична складова рівнѐ сфпрмпванпсті знань, умінь та навичпк, 

а такпж рівнѐ фізичнпї підгптпвленпсті пціняваласѐ за такими рівнѐми: 

виспкий (90–100 балів), дпбрий (74–89 балів), задпвільний (60–73 бали) та 

незадпвільний (0–59 балів). 

За загальнпя структурпя зміст метпдики занѐть складавсѐ з трьпх 

функціпнальнп ппв’ѐзаних частин. Кпжну частину булп ппділенп на блпки, ѐкі 

викпнуять певні функції та завданнѐ. Пігптпвча частина занѐттѐ (10 % часу): 

інфпрмаційний блпк; загальнпрпзвивальні вправи; стречинг (пппередній 

рпзтѐг). Оснпвна частина занѐттѐ (80 % часу): аерпбний блпк занѐттѐ; блпк 

вправ длѐ рпзвитку загальнпї витривалпсті; блпк вправ на увагу; силпвий 

блпк: вправи з предметами, вправи з партнерпм; блпк вправ длѐ зміцненнѐ 

м’ѐзів спини, живпта, статичні вправи, вправи з балансуваннѐм на предметах; 

блпк вправ длѐ рпзвитку кппрдинації рухів; блпк вправ на рпзвитпк гнучкпсті. 

Заклячна частина занѐттѐ (10 % часу): викпристпвуятьсѐ вправи на 

віднпвленнѐ функціпнальнпгп стану, дихальна гімнастика, прпсті прийпми 

сампрегулѐції (аутпгеннпгп тренуваннѐ), сампкпнтрпля, стретчингу; блпк 

вправ длѐ м’ѐзів пка (вправи на рпзслабленнѐ м’ѐзів пка; спеціальні вправи 

длѐ війкпвих м’ѐзів). Кпжен блпк – лпгічнп завершений вид діѐльнпсті.  

Викпнаннѐ базпвпгп кпмплексу вправ рекпмендпване длѐ викпнаннѐ в 

підгптпвчпму періпді за рпзрпбленпя метпдикпя. Оспблива увага 

приділѐласѐ дихання, кпнцентрації уваги. Викпристпвувавсѐ метпд 

візуалізації. Відпмп, щп фпрмуваннѐ загальнпї витривалпсті забезпечуютьсѐ 

викпнаннѐм циклічних вправ низькпгп та середньпгп навантаженнѐ в режимі 

ЧСС дп 155 уд/хв (Круцевич, 2011, 248 с.). Таким чинпм, ми рпзрпбили 

кпмплекс занѐть за метпдикпя пілатес длѐ ппчаткпвпгп періпду, ѐкий 

вклячаю відмінні пдин від пднпгп за складністя викпнаннѐ вправи.  

Отже, длѐ рпзвитку загальнпї витривалпсті ми викпристпвували 

вправи базпвпгп блпку. Базпвий блпк передбачав викпнаннѐ вправ із 
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різних пплпжень. Одним із наших завдань був рпзппділ найбільш 

ппширених вправ і їх мпдифікацій за кпнкретнпя метпдикпя навчаннѐ 

відппвіднп дп рівнѐ їх складнпсті. 

У базпвпму кпмплексі вправ у підгптпвчій частині занѐттѐ ми 

викпристпвували метпдику Dance Pilates (викпристаннѐ в пілатесі 

танцявальних елементів та рухів). Увага зпсереджуваласѐ на навчанні 

вміння кпнцентрувати увагу під час викпнаннѐ вправ, ппстанпвки 

правильнпгп диханнѐ. Оснпвним завданнѐм підгптпвчпї частині занѐттѐ 

булп підгптувати прганізм дп ппдальших фізичних навантажень. 

В пснпвній частині занѐттѐ ми викпристпвували вправи відппвіднп дп 

ппставлених завдань. Оспблива увага в цих вправах надаютьсѐ зміцнення 

м’ѐзів: м’ѐзи преса, сідниць, нижньпї частини спини і стегпн. Метпдика 

занѐть ппчаткпвпгп етапу складаласѐ з різних рухів системи пілатесу 

(«сптнѐ», скручуваннѐ вгпру; круги нпгпя, перекпчуваннѐ на спині, 

рпзтѐгуваннѐ ніг пп черзі, рпзтѐгуваннѐ ніг пднпчаснп, рпзтѐгуваннѐ спини 

вперед; серіѐ на бпку – вверх-вниз, малі круги, удари п’ѐтами; «тялень») і 

вклячала вправи, ѐкі ю мпдифікаціюя базпвих елементів системи пілатеса.  

Заклячна частина занѐттѐ містила в спбі вправи на віднпвленнѐ післѐ 

птриманих фізичних навантажень в пснпвній частині занѐттѐ. Тривалість 

заклячнпї частини станпвила 10 % від загальнпгп часу.  

Оснпвними заспбами за метпдикпя занѐть були мпдифікпвані вправи 

системи пілатесу, щп сприѐять ппкращення фізичнпї підгптпвленпсті, 

рпзвитку й удпскпналення прпфесійнп важливих ѐкпстей студентів.  

Висновки та перспективи подальших наукових розвідок. Визначенп, 

щп пдним із гплпвних завдань навчальнп-вихпвнпгп прпцесу з фізичнпгп 

вихпваннѐ ю дптриманнѐ лпгічнпї ппслідпвнпсті викпнаннѐ вправ під час 

навчаннѐ студентів іннпваційним видам рухпвпї активнпсті, наукпвпї 

пбґрунтпванпсті вибпру заспбів та метпдів, ѐкі дпппвняять традиційні 

метпдики навчаннѐ і вихпваннѐ з пзнакпя здпрпв’ѐзбереженнѐ. 

Ґрунтуячись на результатах дпсліджень вітчизнѐних та закпрдпнних 

наукпвців, тепретичних і метпдичних матеріалах, власнпму практичнпму 

дпсвіді рпбпти в закладі вищпї псвіти, ми рпзрпбили та пбґрунтували 

метпдику навчаннѐ вправам з пілатесу студентів на занѐттѐх з фізичнпгп 

вихпваннѐ.  

У зв’ѐзку з цим, саме впрпвадженнѐ в прпцес фізичнпгп вихпваннѐ 

ЗВО метпдики викладаннѐ пілатесу ю важним чинникпм підвищеннѐ 

фізичнпї працездатнпсті, удпскпналення фізичнпгп стану та зміцнення 

здпрпв’ѐ студентськпї мплпді.  
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Прпведене дпслідженнѐ не рпзв’ѐзую всіх питань пзначенпї 

прпблеми. Ппдальшпгп вивченнѐ пптребуять питаннѐ ппбудпви 

раціпнальнпї метпдики, спрѐмпванпї на рпзвитпк фізичнпї працездатнпсті 

длѐ сампстійних занѐть студентів з викпристаннѐм заспбів пілатесу. 
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Выѐснены механизмы формированиѐ двигательных действий, структура процесса 
обучениѐ и этапы разучиваниѐ упражнений по пилатесу. 

Разработаннаѐ методика занѐтий по пилатесу, котораѐ содержит 
следуящие составлѐящие: мотивационно-целевуя, организационно-
содержательнуя, процессуально-деѐтельнуя и диагностическуя. Основными 
средствами обучениѐ по методике занѐтий были разработаны модифицированные 
упражнениѐ системы пилатес, способствуящие улучшения физической 
подготовленности, работоспособности и совершенствования профессионально 
важных качеств студенческой молодежи и укрепления их здоровьѐ. 
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SUMMARY 
Petrenko Olena, Petrenko Nataliia, Loza Tetiana. Features of the methodology of 

teaching students Pilates exercises in physical education classes. 
Analysis of scientific methodological literature has made it possible to find out a 

number of super-key problems regarding ways to increase the effectiveness of the teaching 
process of future students in physical education classes. 

One of the main aspects of physical education, like any pedagogical process, is 
teaching. Training in the process of physical education is characterized by its own 
characteristics. They are determined, first of all, by the fact that the specific subject here is 
motor actions and teaching of these actions is built in accordance with the laws of the 
formation of skills. 

The paper presents scientific and methodological approaches to the introduction of 
methods of health-improving classes in the system of physical education of students of higher 
education institutions. 

The features of the methodology of teaching students Pilates exercises in physical 
education classes are revealed. The mechanisms of motional actions formation, the structure 
of the learning process and the stages of learning Pilates exercises have been clarified. 

The developed methodology of training in Pilates contains the following components: 
motivational-target, organizational-content, procedural-active and diagnostic. The main 
means that were used in the class were modified exercises of the Pilates system, which 
contribute to strengthening the health of students, improving physical fitness, working 
capacity and improving professionally important qualities. 

It has been determined that one of the main tasks of the educational process in 
physical education is observance of a logical sequence of exercises fulfillment when teaching 
students innovative types of physical activity. As well as the scientific substantiation of the 
choice of means and methods that complement the traditional teaching and education 
methods with the sign of health preservation. 

In this regard, it is in the introduction of the Pilates teaching methodology into the 
process of physical education that it is an important factor in increasing physical 
performance, improving physical condition and strengthening the health of student youth. 
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