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РЕЗЮМЕ

Цель исследования: анализ метаанализов и систематических обзоров, опубликованных в базе данных Pubmed начиная с 2000 года, в ко-
торых проводилась оценка влияния занятий пилатесом на организм физически активных здоровых представителей общей популяции.

Методы: в базе данных Pubmed были отобраны все метаанализы и систематические обзоры, в названии которых было слово «pilates». 
После финализации списка метаанализов и систематических обзоров, соответствующих цели исследования, была составлена таблица, в ко-
торой были указаны ключевые параметры каждого из них.

Результаты: итоговый анализ продемонстрировал, что регулярные занятия пилатесом могут безопасно достоверно значимо улучшать 
осанку тела и динамическое равновесие, гибкость сухожилий мышц задней группы бедра и спины, выносливость мышц брюшного пресса 
и качество жизни. Но при этом, вероятно, не оказывает значимого влияния на состав тела.

Заключение: занятия пилатесом можно рассматривать как эффективный и  безопасный метод улучшения осанки тела и  улучшения 
гибкости у физически здоровых представителей общей популяции. В то же время отсутствие данных высокого методологического уровня 
не позволяет рекомендовать тренировки по пилатесу как метод профилактики травматизма и повышения работоспособности в  группах 
профессиональных спортсменов.
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The effect of Pilates classes on the body of physically active members 
of the general population: Analysis of meta-analyses and systematic 
reviews

Anastasiia D. Stepnova*, Daria S. Baranova

I.M. Sechenov First Moscow State Medical University (Sechenov University), Moscow, Russia

SUMMARY

Purpose of the study: the analysis of meta-analyses and systematic reviews published in the Pubmed database since 2000, which assessed the impact 
of Pilates classes on the body of physically active, healthy members of the general population.

Methods: all meta-analyses and systematic reviews with the key word “pilates” were selected in the Pubmed database. After finalizing the list of 
meta-analyses and systematic reviews that correspond to the purpose of the study, a table was compiled in which the key parameters of each of them 
were indicated. 

Results: the final analysis demonstrated that regular Pilates classes can safely and significantly improve body posture and dynamic balance, flexibility 
of the tendons of the posterior thigh and back muscles, endurance of the abdominal muscles and quality of life. But at the same time, it probably does 
not have a significant effect on body composition. 

Conclusion: Pilates classes can be considered as an effective and safe method of improving body posture and flexibility in physically healthy mem-
bers of the general population. At the same time, the lack of high-level methodological data does not allow us to recommend Pilates training as a method 
of injury prevention and performance improvement in groups of high-level athletes.
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1. Введение  
Улучшение состояния здоровья населения является 

ключевой задачей медицинских организаций во  всем 
мире. Поэтому не  вызывает удивления широкое вне-
дрение в  практику различных видов физического воз-
действия на организм здоровых представителей общей 
популяции, способствующих, по мнению их авторов, до-
стижению указанных выше задач.

Среди них потенциально полезными для различных 
аспектов спортивной успешности (травматизма, работо-
способности, переносимости нагрузки) можно выделить 
различные тренировочные методы по  улучшению мо-
бильности суставов, гибкости мышц [1] и стабильности 
кора для поддержания контроля тела при любых измене-
ниях осанки [16]. В их число, несомненно, входит и пила-
тес — тренировочный метод, разработанный доктором 

Рис. 1. «Реформер»
Fig. 1. Reformer

Рис. 2. «Стул»
Fig. 2. Chair
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Джозефом Пилатесом из  немецкого Дюссельдорфа 
и  впервые описанный им более 107  лет назад в  книге 
«Возвращение к жизни через контрологию пилатеса»1.

В основе этого метода находится мягкое, дозирован-
ное воздействие на различные отделы опорно-двигатель-
ного аппарата, которое происходит с  использованием 
как собственного веса, так и  специального оборудова-
ния, включающего в себя реформер, стул, бочку и стол-
трапецию (рис. 1–4) [2–5].

Чаще всего тренировки по пилатесу длятся в диапа-
зоне от 45 до 60 минут [3–8], а их периодичность огра-
ничена только потребностями занимающихся, но чаще 
всего они проходят 2–3 раза в неделю [3–6, 8, 9]. Каждая 
из тренировок состоит из нескольких упражнений, на-
правленных на силу мышц кора, стабильность пояснич-
но-крестцового отдела позвоночника и гибкость [1].

Доступность и  хорошая переносимость упражнений 
из программы пилатеса сделали этот тренировочный ме-
тод востребованным самыми разными группами населе-
ния во  всем мире. Так, по  данным сайта Research Nester, 
в 2024 году размер рынка пилатеса и йоги был оценен почти 
в 170 млрд долл. и, по прогнозам специалистов, превысит 
600 млрд долл. к 2037 году, зарегистрировав среднегодовой 
темп роста более 10 % в этот период2. В России популяр-
ность пилатеса также растет, что подтверждает постоянно 
увеличивающийся объем продаж оборудования крупней-
шими дистрибьюторами оборудования для пилатеса.

В настоящее время можно считать доказанным, 
что при рациональном подходе со  стороны тренеров 
и  врачей занятия пилатесом могут значимо улучшать 
различные физиологические показатели людей, уже 
имеющих какие-либо заболевания и  изменения в  опор-
но-двигательном аппарате, которые можно отнести 

к пограничным [5, 6, 9]. Существует множество исследо-
ваний, в которых убедительно демонстрируется позитив-
ный эффект регулярных тренировок по пилатесу в отно-
шении выраженности болевого синдрома в поясничном 
отделе позвоночника [5], осанки [4, 8], повышенного арте-
риального давления [10, 11], тахикардии [12] и различных 
нарушений метаболизма [13]. При этом ни в одном из ис-
следований с  участием пациентов любого возраста, уже 
имеющих какую-либо патологию, не было зафиксировано 
сколь-либо значимых негативных побочных эффектов, 
связанных с выполнением тренировок по пилатесу.

Однако до  сих пор не  был проведен анализ иссле-
дований самого высокого методологического уровня 
(метаанализов и  систематических обзоров), в  которых 
проводилась оценка влияния занятий пилатесом на ор-
ганизм физически активных здоровых представителей 
общей популяции.

Цель исследования  — анализ исследований мета-
анализов (М) и систематических обзоров (СО), опубли-
кованных в базе данных Pubmed с 2000 года, в которых 
проводилась оценка влияния занятий пилатесом на ор-
ганизм физически активных здоровых представителей 
общей популяции.

2. Материалы и методы
В крупнейшей базе данных Pubmed после установки 

соответствующих фильтров были отобраны все мета-
анализы и систематические обзоры, в названии которых 
было слово «pilates». Затем из общего количества обнару-
женных исследований были оставлены только те из них, 
в  которых оценивалось влияние занятий пилатесом 
на улучшения состояния здоровья, профилактику трав-
матизма, повышение работоспособности и  улучшение 

Рис. 3. «Бочка»
Fig. 3. Ladder Barrel Рис. 4. «Стол-трапеция»

Fig. 4. Trapeze Table

1 Joseph H. Pilates, 2William John Miller. Return to Life Through Contrology 2014; 151. (in Russ.)
2 Размер и доля рынка студий пилатеса и йоги | Прогнозный отчет 2037. Researchnester.com; 2025 [процитировано 5 февраля 2025].
Доступно: https://www.researchnester.com/ru/reports/pilates-yoga-studios-market/5414
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ментальных характеристик физически активных здо-
ровых представителей общей популяции и спортсменов 
различного уровня.

После финализации списка М и  СО, соответствую-
щих цели исследования, была составлена таблица, в ко-
торой указаны ключевые параметры каждого из  них, 
включая количество, возраст, состав и  уровень физи-
ческой активности участников, наиболее часто исполь-
зуемый протокол воздействия на  них, анализируемые 
параметры и их изменения, а также наличие или отсут-
ствие побочных эффектов. Также отдельно для каждого 
С и МО указывалось методологическое качество иссле-
дований, которые в них входили.

3. Результаты
В результате проведенного поиска была получена ин-

формация о 180 метаанализах и систематических обзо-
рах, в названии которых было слово «pilates». Под кри-
терии включения подходили 10  обзоров (3  М и  7  СО), 
в которые вошли 113 исследований с участием более чем 
4600 людей в возрасте от 11 до 53 лет. Все исследования 
были опубликованы с 2011 по 2024 год в семи журналах, 
шесть из которых относятся к журналам первого квар-
тиля базы данных Scopus. Ни в одном из исследований 
участниками не  были спортсмены, которые попадали 
под определение «элитный» [5, 7].

Итоговый анализ продемонстрировал, что регуляр-
ные занятия пилатесом могут достоверно значимо улуч-
шать осанку тела [4, 8] и динамическое равновесие [3, 4, 
14], гибкость сухожилий мышц задней группы бедра [5, 7] 
и спины [3], выносливость мышц брюшного пресса [3, 4] 
и качество жизни [3, 4]. Но при этом, вероятно, не оказы-
вают значимого влияния на состав тела [6, 9, 14, 15].

Необходимо отметить, что ни в одном из проанали-
зированных исследований не  было указаний на  разви-
тие во  время занятий пилатесом сколь-либо значимых 
побочных эффектов.

4. Обсуждение
Полученные результаты демонстрируют эффектив-

ность занятий пилатесом на различные аспекты здоровья 
физически активных здоровых представителей общей по-
пуляции. В то же время в большинство имеющихся по этой 
теме М и СО вошли исследования относительно невысоко-
го методологического качества, в которых в качестве кон-
трольной группы использовалось отсутствие какого-либо 
воздействия, а не другая тренировочная программа [2–4, 
9]. Необходимо отметить, что большинство обнаружен-
ных обзоров опубликовано в высокорейтинговых журна-
лах из базы данных Scopus в течение последних 15 лет [2, 
6, 15], что является одним из подтверждений актуальности 
изучения влияния пилатеса на организм физически актив-
ных здоровых представителей общей популяции.

При этом до настоящего времени существует дефицит 
исследований, в которых оценивалось влияние занятий 
пилатесом на ментальное здоровье, а также отсутствуют 

исследования о его влиянии на различные аспекты здо-
ровья спортсменов разного уровня. Это диктует необ-
ходимость проведения в  будущем исследований более 
высокого качества, в  которых будет оцениваться весь 
комплекс важных для спортивной успешности и  мен-
тального здоровья психофизиологических параметров 
различных групп населения. Также представляется важ-
ным изучение влияния регулярных занятий пилатесом 
на профилактику травматизма среди профессиональных 
спортсменов, что потенциально может обеспечивать-
ся за  счет увеличения мобильности крупных суставов 
нижних конечностей и  дозированной эксцентрической 
нагрузки на мышцы и сухожилия нижних конечностей.

Возможным препятствием для проведения доста-
точного количества подобных исследований может 
являться необходимость использования дорогого обо-
рудования для проведения тренировок и  необходимо-
сти для их проведения сертифицированного персонала. 
Так, в  настоящее время в  России минимально необхо-
димый набор оборудования для пилатеса оригинально-
го производства Balanced Body (реформер, бочка, стул 
и стол-трапеция) стоит не менее 24 000 долларов, и все 
предприятия по его производству находятся не на тер-
ритории нашей страны.

В связи с этим можно считать логичным разработку 
сертифицированными тренерами по  пилатесу и  спор-
тивными реабилитологами стандартизированных про-
токолов для представителей различных видов спорта, 
учитывающих их тренировочный и  соревновательный 
контекст, а  также проведение исследований высокого 
методологического уровня с  участием представителей 
командных видов спорта на  базе крупных фитнес-цен-
тров, в которых уже есть все необходимое оборудование, 
в период наименьшего количества посетителей (утренние 
и дневные часы). Такой подход может обеспечить высокое 
методологическое качество исследований и необходимый 
объем выборки при минимизации финансовых затрат.

5. Ограничения
Среди ограничений исследования можно отметить 

выбор для поиска М и  СО  только одной базы данных, 
но  значимость этого ограничения была уменьшена 
за  счет изучения пристатейных списков как самих М 
и СО, так и исследований, соответствующих критериям 
включения в них.

6. Заключение
Занятия пилатесом можно рассматривать как эф-

фективный и безопасный метод улучшения осанки тела 
и  улучшения гибкости у  физически здоровых предста-
вителей общей популяции разного возраста.

В то же время отсутствие данных высокого методо-
логического уровня не  позволяет рекомендовать тре-
нировки по  пилатесу как метод профилактики трав-
матизма и  повышения работоспособности в  группах 
профессиональных спортсменов.
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