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смартфона. Для этого педагог заранее создает тест или викторину, зарегистри-

ровавшись на сайте. Студенты-участники входят по специальному PIN-коду. 

Отвечая на вопросы, участники получают баллы, проценты или очки (по уста-

новке). Педагог видит общую картину ответов по каждому вопросу в виде диа-

граммы. Программа определяет лидера по критериям: правильность и время от-

вета по каждому вопросу и в целом за сессию игры (теста). Читая вопрос, сту-

дентам (игрокам) требуется поднимать глаза от своих устройств для ответов, 

что приветствуется нормами охраны труда. 

С использованием этого сервиса лекция преображается, приобретает по-

движность и обратную связь. Преодолевается пассивность студентов. На основе 

промежуточных результатов опроса можно скорректировать усвоение учебной 

информации. Дух игры и соперничества мотивирует студентов к действиям, 

изучению содержания, управляет их вниманием. Конечно, такую лекцию нужно 

тщательно готовить заранее. Графическое представление результатов ответов 

студентов позволяет моментально оценивать и корректировать ситуацию, воз-

вращаясь к проблемным местам. 
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Аннотация: В данной статье рассматриваются особенности Пилатеса как 

системы физических упражнений, и его влияние на организм занимающихся. 

 

Пилатес – это система специальных физических упражнений, названная в 

честь своего основателя и направленная на развитие и укрепление мышц, отве-

чающих за стабилизацию позвоночника, бедер и таза. 

Методика, созданная Йозефом Пилатесом в начале прошлого столетия, 

учит жить в гармонии с собственным телом, а при регулярном применении спо-

собствует увеличению гибкости, улучшению осанки и поддержанию организма 

в тонусе. Подобно всем тренировочным методам, Пилатес базируется на не-

скольких основополагающих принципах: 

 самоконтроль – все движения необходимо выполнять обдуманно, ко-

торая будет осуществлена телом; 

 удовольствие – от всех действий следует получать наслаждение, а не 

просто их механически повторять; 

 растяжение и силовые нагрузки – такое объединение упражнений поз-

волит задействовать все мышцы, укрепить их, сделать их более эластичными; 

 отдых и работа – эффективное сочетание, которое сделает эффект от 

тренировок более быстрым и заметным; 
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 дыхательные упражнения – важная составляющая гармоничного раз-

вития; 

 плавность движений – одно упражнение медленно перетекает в сле-

дующее, все выполняется медленно, без резких движений [1]. 

Занятия по системе Пилатес – не простой набор упражнений, а объемный 

комплекс мероприятий, который должен стать образом жизни. Все движения 

выполняются осознанно, особое внимание уделяется равновесию тела – укреп-

лению позвоночника, мышц пресса. Также важно помнить о правильном дыха-

нии, совершать выдох, вдох согласовано с работой диафрагмы. Но главное от-

личие Пилатеса от других видов занятий – получение удовольствия от процес-

са, расслабление разума, тела при выполнении действий с целью повысить свое 

здоровье, работоспособность организма [3].  

Регулярные занятия улучшают кровообращение: циркулируя интенсив-

нее, кровь обогащается кислородом и выводит продукты распада, вызывающие 

мышечную боль. Кроме этого, правильное и осознанное дыхание заряжает тело 

энергией, способствует снятию стресса и, конечно же, безусловно повышает 

самооценку, улучшает психическое и физическое здоровье человека. 

Система упражнений Пилатес - одна из наиболее безопасных и действен-

ных. Им можно заниматься вне зависимости от пола, возраста и уровня физиче-

ской подготовки. Ожидаемый результат - избавление от головных болей, зале-

чивание травм позвоночника, снятие болей в спине и стрессовых состояний, 

облегчение остеопороза и отсеоартрита. 

Востребована система Пилатеса, как составляющая часть разнообразных 

методик похудения: правильно подобрав комплекс упражнений можно добиться 

целенаправленной коррекции фигуры и избавиться от лишнего веса в нужных 

местах. Щадящее целительное влияние Пилатеса на опорно-двигательный аппа-

рат сделало его одной из немногих систем, активно применяемых медиками все-

го мира в восстановительном периоде перенесших тяжелые травмы пациентов.  

Занятия по системе Пилатес помогут укрепить все группы мышц, разви-

вать гибкость и сформировать правильную осанку. Кроме того, постоянные за-

нятия Пилатесам позволят улучшить здоровье, научиться чувствовать свое тело 

и умело им управлять.  

Каждое движение в Пилатесе задействует все мышцы тела, но направля-

ется на корректировку определенной зоны. Определенной жесткой градации 

здесь не существует, так как упражнения изначально разрабатывались именно с 

посылом возврата гибкости и естественного положения позвоночника, а также 

на укрепление мышц брюшной полости. 

Схематично упражнения можно разделить на несколько подгрупп: 

 комплексы для верхней части туловища; 

 комплексы для брюшной полости, спины, мышечного корсета; 

 комплексы для задних конечностей, бедер и ягодиц. 

Таким образом, благодаря Пилатесу можно не только укрепить внутрен-

ние мышцы, но и избавиться от боли в спине, в мышцах, получить физическое 
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и эмоциональное удовольствие от собственного становящегося красивым, 

сильным и гармоничным тело. Пилатесам можно заниматься не только женско-

му полу, но и мужскому, не зависимо от возраста и физическим способностям, 

как новичкам, так и подготовленным людям. Пилатес в комплексе со здоровым 

питанием способствует похудению, вывода шлаков из организма, улучшению 

психо-эмоционального состояния и повышению тонуса всего тела. Люди, зани-

мающиеся по этой методике, становятся более уверенными, пластичными, 

учатся понимать собственное тело и избавляются от стрессов, как нам по сей 

день это необходимо [2].  
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Аннотация: Статья посвящена вопросам, связанным с изменениями в 

подготовке кадров в системе среднего специального образования, вследствие 

внедрения цифровых технологий в производственные процессы. Описаны воз-

можности учреждений образования в подготовке кадров для предприятий, где 

внедряются элементы «Индустрии 4.0» 

 

Развитие новых технологий, внедрение их в современное производство, 

экономику, социальную сферу приводит к стремительным изменениям на гло-

бальных рынках. Сегодня скорость создания и внедрения новейших разработок 

настолько высока, что необходимо очень быстро реагировать на изменения, ко-

торые происходят в мире и в нашей стране.  

Применение цифровых технологий для реализации базисных приоритетов 

направлено на получение комплексных решений для тиражирования «умных 

производств», а также интеграцию информационных и коммуникационных 

технологий для безопасного управления инфраструктурой.  

Четвертая промышленная революция получила название Индустрия 4.0, 

термин для которой был введен в 2011 г. на немецкой промышленной ярмарке в 

Ганновере. Основными направлениями Индустрии 4.0 являются передовые 

технологии, благодаря которым четвертая промышленная революция стала ре-

альностью, а именно: аддитивное производство, интернет вещей, искусствен-

ный интеллект, машинное обучение и робототехника, большие данные, блок-

чейн и облачные вычисления; виртуальная и дополненная реальность[1]. Инду-


