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Аннотации:
Цель: выявить влияние комплекс-
ного применения методик бодиф-
лекса и пилатеса с использованием 
информационно-коммуникационных 
технологий на уровень функциональ-
ных   возможностей студентов. Мате-
риал: в исследовании приняли участие 
46 студентов. Измерялись показатели: 
артериальное давление, ударный 
объем крови, частота сердечных со-
кращений в состоянии покоя и при 
физической нагрузке. Определены 
показатели субмаксимальной работо-
способности, вегетативного баланса. 
Результаты: у юношей наблюдалось 
достоверное повышение ударного 
объема крови – от 58 мл. до 62,1 мл., 
порога анаэробного обмена от 123,4 
уд/мин до 141,4 уд/мин. У девушек на-
блюдалось достоверное повышение 
ударного объема крови – от 58,3 мл 
до 62,5 мл., порога анаэробного об-
мена от 123,7 уд/мин. до 143,3 уд/мин. 
Установлено повышение показателей 
систем энергообеспечения (методика 
С.А. Душанина). Отмечается улучше-
ние показателей экономичности рабо-
ты сердечно-сосудистой системы (по-
вышение вариативности сердечного 
ритма от 322,12 мс до 354,43 мс, сни-
жение амплитуды моды значений RR-
интервалов от 34,09% до 21,54%). Вы-
явлено повышение субмаксимальной 
работоспособности студентов. Выво-
ды: комплексное применение систем 
бодифлекса и пилатеса способствует 
повышению функциональных возмож-
ностей студентов.

Козіна Ж.Л., Ільницька Г.С., Коломієць 
Н.А., Барибіна Л.М., Цеслицка Мирос-
лава, Станкевич Блазей, Пилевска 
Веслава. Вплив комплексного застосу-
вання оздоровчих методик пілатесу і 
бодіфлекса на рівень функціональних 
можливостей студентів. Мета: виявити 
вплив комплексного застосування мето-
дик бодіфлекса і пілатесу з використанням 
інформаційно- комунікаційних технологій 
на рівень функціональних можливостей 
студентів. Матеріал: у дослідженні взяли 
участь 46 студентів. Вимірювалися показ-
ники: артеріальний тиск, ударний об'єм 
крові, частота серцевих скорочень у ста-
ні спокою і при фізичному навантаженні. 
Визначено показники субмаксимальної 
працездатності, вегетативного балансу. 
Результати: у юнаків спостерігалося 
достовірне підвищення ударного об'єму 
крові – від 58 мл. до 62,1 мл., порога ана-
еробного обміну від 123,4 уд/хв до 141,4 
уд/хв. У дівчат спостерігалося достовірне 
підвищення ударного об'єму крові – від 
58,3 мл. до 62,5 мл., порога анаеробно-
го обміну від 123,7 уд/хв. до 143,3 уд/хв. 
Встановлено підвищення показників сис-
тем енергозабезпечення (методика С.А. 
Душаніна). Відзначається поліпшення по-
казників економічності роботи серцево -су-
динної системи (підвищення варіативності 
серцевого ритму від 322,12 мс. до 354,43 
мс., зниження амплітуди моди значень 
RR- інтервалів від 34,09 % до 21,54 %). 
Виявлено підвищення субмаксимальної 
працездатності студентів. Висновки: комп-
лексне застосування систем бодіфлекса і 
пілатесу сприяє підвищенню функціональ-
них можливостей студентів.

Kozina Zh.L., Ilnizaya A.S., Kolomiez 
N.A., Barybina L.N., Cieślicka 
Mirosława, Stankiewicz Błażej, 
Pilewska Wiesława.  Effects of 
integrated improving technique 
pilates and bodyflex level of 
functionality on students. Purpose: 
To identify the influence of complex 
application procedures bodyflex 
and pilates using information and 
communication technologies on the 
students’ level of functionality. Material: 
The study involved 46 students. 
Measured indicators: blood pressure, 
stroke volume, heart rate at rest and 
during exercise. Identify indicators of 
submaximal performance, autonomic 
balance. Results: There was a 
significant increase in young stroke 
volume – from 58 ml. to 62.1 ml., the 
threshold of anaerobic metabolism 
of 123.4 beats/min to 141.4 beats/
min. The girls showed a significant 
increase in stroke volume – from 
58.3 ml to 62.5 ml., the threshold of 
anaerobic metabolism of 123.7 beats/
min. to 143.3 beats/min. Found an 
increase in performance power supply 
systems (S.A. Dushanin technique). 
Marked improvement in efficiency of 
the cardiovascular system (increased 
heart rate variability from 322.12 ms to 
354.43 ms, reduced mode amplitude 
values of RR-intervals from 34.09 % 
to 21.54 %. Submaximal increase of 
capacity of students. Conclusions: 
complex application systems bodyflex 
and pilates enhances the functionality 
students.
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Введение.1

В физическом воспитании студенческой молодежи 
существует ряд проблем, таких как низкая физическая 
подготовленность юношей и девушек, практически 
полное отсутствие образованности молодежи в об-
ласти физической культуры, необходимость улучше-
ния здоровья студентов, наличие несчастных случаев 
на занятиях по физическому воспитанию, необходи-
мость разработки дифференцированного подхода в 
физическом воспитании и индивидуализации физиче-
ского воспитания, низкая посещаемость учебных за-
нятий по физическому воспитанию и другие. Одним 

© Козина Ж.Л., Ильницкая А.С., Коломиец Н.А.,  
Барыбина Л.Н., Цеслицка Мирослава, Станкевич Блазей, 
Пилевска Веслава, 2013 
doi: 10.6084/m9.figshare.899192

из путей решения этих проблем является разработка 
и внедрение современных оздоровительных систем с 
использованием информационно – коммуникацион-
ных технологий в учебный процесс студентов по фи-
зическому воспитанию в ВУЗе [1, 4, 5, 6, 9, 12, 14].

Известно, что в настоящее время почти 90 % моло-
дежи имеют отклонения в состоянии здоровья, а более 
50 % – низкий уровень физической подготовленности 
[15, 17, 20, 21, 25, 26, 27]. По мнению ряда авторов [12, 
18, 19, 28, 29, 30, 31], у большинства студентов не сфор-
мирована потребность заботиться о своем здоровье и 
отсутствует желание заниматься физическими упражне-
ниями, включая сферу свободного времени [22, 23, 24, 
31]. Студенты равнодушно относятся к содержанию обя-
зательных занятий по физическому воспитанию [8]. 
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В этой связи внедрение новых оздоровитель-

ных методик в физическое воспитание студентов 
с использованием современных информационно-
коммуникационных технологий актуально и своевре-
менно. 

Исследование проведено согласно Сводному пла-
ну научно-исследовательской работы на 2011-2015 
гг. по теме 2.4 «Теоретико-методические основы ин-
дивидуализации в физическом воспитании и спорте» 
(№ государственной регистрации 0112U002001) и по 
научной работе, которая выполняется за средства го-
сударственного бюджета Министерства образования 
и науки на 2013-2014 гг. «Теоретико-методические 
основы применения информационных, педагогиче-
ских и медико-биологических технологий для форми-
рования здорового способа жизни» (№ государствен-
ной регистрации 0113U002003).

Цель, задачи работы, материал и методы.
Цель исследования – выявить влияние комплекс-

ного применения методик бодифлекса и пилатеса с 
использованием информационно-коммуникационных 
технологий на уровень функциональных   возможно-
стей студентов высших учебных заведений. 

Методы исследования – физиологические методы 
исследования (определение артериального давления, 
ударного объема крови, частоты сердечных сокраще-
ний в состоянии покоя и при физической нагрузке, 
емкости систем энергообеспечения организма по ме-
тодике С.А. Душанина, определение субмаксималь-
ной работоспособности, определение вегетативного 
баланса по методике Р.М. Баевского). 

В исследовании приняли участие 46 студентов 
Харьковского национального педагогического уни-
верситета имени Г.С. Сковороды, из них из них 24 
студента составили контрольную группу, 22 – экспе-
риментальную.

Результаты исследования.
В качестве экспериментальной программы физи-

ческого воспитания нами была разработана система 
применения методик бодифлекса и пилатеса с исполь-
зованием информационно-коммуникационных техно-
логий.

Система состоит из авторской модификации бо-
дифлекса и пилатеса, их взаимосочетания и исполь-
зования информационных технологий [2, 3, 7, 8, 10, 
11, 14, 16].

Кроме того, в связи с необходимостью повыше-
ния уровня образованности студентов по вопросам 
физического воспитания [2, 3, 4, 5, 6, 16, 19] создан 
интернет-блог на сервере «Вконтакте» в виде соци-
альной группы с названием «Спорт и мотивация. Ни-
чего личного» (http://vk.com/club13486191), в котором 
размещены мотивирующие фотографии, практиче-
ские рекомендации по правильному и диетическому 
питанию, информация по здоровому образу жизни, 
музыка для тренировок. Также в блоге освещены не-
которые фитнес методики, открыты темы (дискуссии) 
для он-лайн общения пользователей. Интернет блог 
является удобным, эффективным и надежным в ис-

пользовании, с простым и понятным интерфейсом.
Одним из аспектов интернет-блога являлось осве-

щение вопросов, связанных с применением современ-
ных оздоровительных технологий, таких, как бодиф-
лекс и пилатес.

В результате применения методик у юношей экспе-
риментальной группы наблюдалось достоверное по-
вышение ударного объема крови – от 58 мл до 62,1 мл 
(р<0,001), в то время как в контрольной группе юно-
шей подобные изменения недостоверны. В состоянии 
покоя у юношей экспериментальной группы снизи-
лись также показатели частоты сердечных сокраще-
ний (ЧСС) от 72,6 уд·мин-1 до 63,5 уд·мин-1 (р<0,001), 
в то время как в контрольной группе изменения ЧСС 
покоя после проведения эксперимента недостоверны 
(р>0,05): ЧСС у юношей контрольной группы так и 
осталась на уровне 72-73 уд·мин-1. Следует отметить, 
что величина ударного объема кровообращения и ЧСС 
в состоянии покоя являются показателями экономич-
ности работы сердечно – сосудистой системы.

Это подтверждается данными о повышении ЧСС, 
при которой достигается порог анаэробного обмена: 
у юношей экспериментальной группы этот показа-
тель повысился от 123,4 уд·мин-1 до 141,4 уд·мин-1 
(р<0,001). У юношей контрольной группы подобные 
изменения недостоверны (ЧССпано  до эксперимента 
составляла 128,3 уд·мин-1, ЧССпано после экспери-
мента составляла 127,0 уд·мин-1, р>0,05).

Аналогичные изменения произошли в экспери-
ментальной и контрольной группах девушек. У деву-
шек экспериментальной группы наблюдалось досто-
верное повышение ударного объема крови – от 58,3 
мл до 62,5 мл (р<0,001), в то время как в контрольной 
группе девушек подобные изменения недостоверны. 
В состоянии покоя у девушек экспериментальной 
группы снизились также показатели ЧСС от 73,4 
уд·мин-1 до 61,5 уд·мин-1 (р<0,001), в то время как в 
контрольной группе изменения ЧСС покоя после про-
ведения эксперимента недостоверны (р>0,05), ЧСС у 
девушек контрольной группы так и осталась на уров-
не 73 уд·мин-1 (рис. 1).

Полученные результаты свидетельствуют об улуч-
шении экономичности работы функциональных си-
стем в состоянии покоя и повышении функциональ-
ных возможностей организма. Это подтверждается 
данными о повышении ЧСС, при которой достигается 
порог анаэробного обмена: у девушек эксперимен-
тальной группы этот показатель в результате про-
ведения эксперимента повысился от 123,7 уд·мин-1 
до 143,3 уд·мин-1 (р<0,001) (рис. 1). У девушек кон-
трольной группы подобные изменения недостоверны 
(ЧССпано до эксперимента составляла 128,5 уд·мин-1, 
ЧССпано после эксперимента составляла 128,9 
уд·мин-1, р>0,05) (рис. 1).

Таким образом, в нашем исследовании были по-
лучены результаты, свидетельствующие о положи-
тельном влиянии занятий с применением бодифлекса 
и пилатеса на функциональные возможности студен-
тов. 
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Рис. 1. Частота сердечных сокращений в покое и при достижении порога анаэробного обмена сту-
денток контрольной (n=24) и экспериментальной (n=22) групп до и после проведения эксперимента:

1 – экспериментальная группа, ЧССпано;
2 – контрольная группа, ЧССпано;
3 – экспериментальная группа, ЧССпокоя;
4 – контрольная группа, ЧССпокоя;
** – различия достоверны при р<0,001;
HR, beats•min-1 – ЧСС, уд·мин-1;
HR – threshold of anaerobic metabolism 1 – ЧССпано до эксперимента;
HR – repose 1 – ЧССпокоя до эксперимента;
HR – threshold of anaerobic metabolism 2 – ЧССпано после эксперимента;
HR – repose 2 – ЧССпокоя после эксперимента;
Testing options – условия тестирования

Рис. 2. Показатели работоспособности у студенток контрольной (n=24) и экспериментальной 
(n=22) групп до и после проведения эксперимента:

1 – экспериментальная группа; 2 – контрольная группа; * – различия достоверны при р<0,05; 
before E – до эксперимента; after E – после эксперимента;
Testing period – период тестирования

В этой связи можно отметить, что проведенное 
нами исследование с выявлением уровня функцио-
нальных возможностей студентов соответствует со-
временным требованиям относительно построения 
учебного процесса по физическому воспитанию и 
экспериментальному обоснованию эффективности 
применения инновационных технологий в физиче-
ском воспитании, привлекательных для молодежи, не 
занимающих много времени, достаточно доступных и 
эффективных в применении. Одними из таких техно-
логий и являются системы бодифлекса и пилатеса.

В результате проведения эксперимента повыси-
лись также показатели систем энергообеспечения 

физической работы. Так, у юношей эксперименталь-
ной группы емкость креатинфосфатной системы 
энергообеспечения повысилась от 27,2 у.е. до 31 у.е. 
(р<0,001), емкость лактацидной системы энергообе-
спечения повысилась от 28,5 у.е. до 31 у.е. (р<0,001). 
В контрольной группе юношей подобного улучшения 
не наблюдались: емкость креатинфосфатной системы 
энергообеспечения осталась на уровне 28,5-28,9 у.е. 
(р>0,05), а емкость лактацидной системы энергообе-
спечения осталась на уровне 28,6-28,7 у.е. (р>0,05).

Аналогичные изменения произошли в экспери-
ментальной и контрольной группах девушек. У деву-
шек экспериментальной группы емкость креатинфос-
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фатной системы энергообеспечения повысилась от 
27,0 у.е. до 30,5 у.е. (р<0,001), емкость лактацидной 
системы энергообеспечения повысилась от 27,3 у.е. 
до 29,5 у.е. (р<0,001). В контрольной группе девушек 
подобного улучшения не наблюдалось: емкость креа-
тинфосфатной системы энергообеспечения осталась 
на уровне 28,4-28,6 у.е. (р>0,05), а емкость лактацид-
ной системы энергообеспечения осталась на уровне 
28,2-28,4 у.е. (р>0,05).

Результаты выполнения теста РWC170 свидетель-
ствуют о повышении субмаксимальной работоспособ-
ности студентов – юношей экспериментальной груп-
пы. Так, показатели теста РWC170 повысились от 705,5 
кг·м·мин-1 до 790,4 кг·м·мин-1 (р<0,001). Показатели 
относительных значений РWC170 повысились от 10,9 
кг·м·мин-1·кг-1 до 12.0 кг·м·мин-1 (р<0,01). У юношей 
контрольной группы показатели субмаксимальной ра-
ботоспособности снизились по окончанию экспери-
мента от 705,3 кг•м•мин-1 до 695.0 кг•м•мин-1 (р>0,05). 
То же касается и показателей относительных значений 
РWC170. Полученные данные свидетельствуют о том, 
что без целенаправленного тренировочного воздей-
ствия аэробная выносливость снижается, что является 
негативным явлением для студенческой молодежи. 

Аналогичные изменения характерны для показате-
лей относительного РWC170 у девушек. В эксперимен-
тальной группе наметилась тенденция к повышению 
относительных значений РWC170, данный показатель 
в результате применения разработанной методики по-
высился на 2,23 кг·м·мин-1·кг-1 (р<0,01). В контроль-
ной группе показатель относительного РWC170 умень-
шился на 3,68 кг·м·мин-1·кг-1.

В экспериментальной группе девушек повышение 
показателей РWC170 выражено больше по сравнению 
с группой юношей. Так, показатель абсолютного зна-
чения РWC170 в экспериментальной группе девушек 
увеличился от 445,8 кг•м•мин-1 до 517,2 кг•м•мин-

1•кг-1 (р<0,001), в то время как в контрольной группе 
девушек показатель абсолютного значения РWC170 
остался практически без изменения (р>0,05) (рис. 2). 
Показатель относительного значения РWC170 в экс-
периментальной группе девушек повысился от 8,2 
кг•м•мин-1•кг-1 до 9,7 кг•м•мин-1•кг-1, является досто-
верной изменением (р<0,01). В контрольной группе 
изменение относительных значений РWC170 недосто-
верно (р>0,05).

Полученные данные свидетельствуют о положи-
тельном влиянии разработанной нами методики при-
менения интерактивных технологий для формиро-
вания здорового образа жизни студентов, поскольку 
улучшение субмаксимальной работоспособности яв-
ляется одним из базовых показателей функциональ-
ного состояния организма.

В результате проведения эксперимента у юно-
шей экспериментальной группы в состоянии покоя 
наблюдалось снижение показателей систолического 
и диастолического артериального давления до зна-
чений нормы у юношей и девушек эксперименталь-
ных групп: от 129,5/84,1 мм.рт.ст. до 125,7/78,7 мм.рт.

ст. (р<0,001) у юношей и от 133,7 / 86,2 мм.рт.ст. в 
122,2/77,4 мм.рт.ст. (р<0,001) у девушек.

В контрольных группах показатели артериального 
давления изменились недостоверно (р>0,05).

В результате проведения эксперимента у студентов 
экспериментальной группы в состоянии покоя повы-
сился уровень парасимпатикотонии. 

Об улучшении экономичности работы сердечно-
сосудистой системы в состоянии покоя у студентов 
экспериментальной группы свидетельствует повы-
шение вариативности сердечного ритма (от 322,12 мс 
до 354,43 мс), снижение амплитуды моды значений 
RR-интервалов (от 34,09% до 21,54%) (р<0,001) сни-
жения ЧСС покоя (от 72,00 уд·мин-1 до 63,52 уд·мин-1) 
(р<0,001). 

В контрольной группе данные изменения практи-
чески не выражены (р>0,05).

Выводы.
1. Доказано положительное влияние применения ме-

тодик бодифлекса и пилатеса в авторской модифи-
кации на функциональные возможности студентов, 
о чем свидетельствует достоверное повышение 
ударного объема крови (р<0,001), снижение показа-
телей ЧСС в состоянии покоя (р<0,001), повышение 
ЧСС, при которой достигается порог анаэробного 
обмена (р<0,001) у юношей и девушек эксперимен-
тальных групп. Выявлено снижение показателей 
систолического и диастолического артериального 
давления до значений нормы у юношей и деву-
шек экспериментальных групп (р<0,001). Показа-
но повышение экономичности работы сердечно-
сосудистой системы в состоянии покоя у студентов 
экспериментальной группы, о чем свидетельствует 
повышение вариабельности сердечного ритма, сни-
жение амплитуды моды значений RR-интервалов 
(р<0,001) у студентов экспериментальной группы. 
У студентов контрольных групп подобные измене-
ния недостоверны (р>0,05).

2. Показано, что в результате проведения экспери-
мента у студентов экспериментальной группы по-
высились показатели систем энергообеспечения 
физической работы, регистрируемые по методике 
С.А. Душанина. Выявлено повышение субмакси-
мальной работоспособности студентов в резуль-
тате применения разработанной методики: у юно-
шей экспериментальной группы показатели теста 
РWC170 повысились от 705,5 кг·м·мин-1 до 790,4 
кг·м·мин-1 (р<0,001), в экспериментальной группе 
девушек – от 445,8 кг•м мин-1 до 517,2 кг•м•мин-

1•кг-1 (р<0,001); показатели относительных значений 
РWC170 в экспериментальной группе юношей повы-
сились от 10,9 кг·м·мин-1·кг-1 до 12.0 кг·м·мин-1·кг-1 

(р<0,01), в экспериментальной группе девушек – от 
8,2 кг•м•мин-1•кг-1 до 9,7 кг•м•мин-1•кг-1 (р<0,01). У 
студентов контрольной группы подобные измене-
ния недостоверны (р>0,05).
В перспективе дальнейших исследований плани-

руется совершенствование системы оздоровительных 
технологий для развития функциональных возможно-
стей студентов.
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