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Выводы. 1. Студенты университета правильно понимают значимость здорового 

образа жизни  и более половины их, его придерживаются. 2. Основными мотивами само-

стоятельных занятий физическими упражнениями называются телесная привлекатель-

ность, физическое и психическое здоровье. 3. Состояние здоровья во время учебы в вузе 

почти у половины студентов по их субъективных ощущениях улучшилось. 4. Преобла-

дающее большинство студентов позитивно оценивают уровень проведения спортивно–

массовых и физкультурно–оздоровительных мероприятий в БГПУ. 5. Удовлетворены 

предметом «Физическая культура» девушки и юноши в первую очередь хорошими отно-

шениями с преподавателями и уровнем преподавания. 
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Введение. Проблема значительного ухудшения здоровья студентов привлекает 

внимание все большего числа исследователей. Наблюдается рост числа студентов, хро-

нически болеющих и попадающих по состоянию здоровья в специальное учебное отделе-

ние (СУО). Причиной этому являются не только новые социально–экономические, эколо-

гические условия, но зачастую и пренебрежительное отношение студентов к своему здо-

ровью и к использованию средств и методов здорового образа жизни [2]. 

По определению ВОЗ, здоровье характеризуется физическим, психическим и соци-

альным благополучием. В физическом состоянии можно выделить три ключевые харак-

теристики: заболеваемость, уровень физической работоспособности и адаптабельность к 

различным факторам среды. Ведущим компонентом является физическая работоспособ-

ность. Уровень физической работоспособности в значительной мере определяется аэроб-

ной производительностью организма и в первую очередь, состоянием кардио–

респираторной системы. Повышение уровня физической работоспособности и аэробной 

производительности в организме сопровождается совершенствованием сложной функци-

ональной системы кислородного обеспечения организма. При повышении уровня физи-

ческой работоспособности и аэробной производительности, в первую очередь, происхо-

дит мобилизация резервов дыхательной системы, в частности, резервов мощности. Резер-

вы мощности характеризуют уровень морфофункциональных характеристик аппарата 

внешнего дыхания и требуют первоочередного развития, что возможно благодаря целе-

направленной их тренировки с помощью дыхательных упражнений. 

Дыхание является главнейшим источником жизни. При нарушении процесса дыха-

ния уменьшается приток крови к тканям и понижается насыщение ее кислородом. А фи-

зические упражнения способствуют укреплению дыхательной мускулатуры и усиливают 

вентиляцию легких. Выработка правильного дыхания, первое, на что должен обратить 

внимание тот, кто страдает от различных болезней и нервных расстройств. Это непосред-

ственно относится к студентам специального медицинского отделения. 

Объект исследования – функциональное состояние студенток специального меди-

цинского отделения под воздействием дыхательных упражнений. 
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Предмет исследования – эффекты систематического воздействия специальных 

дыхательных упражнений различной направленности, в сочетании с дозированной физи-

ческой нагрузкой, на состояние дыхательной системы, физическую работоспособность и 

физическую подготовленность студенток СУО. 

Цель исследования – определить эффективность влияния дыхательных упражне-

ний в сочетании с физическими нагрузками на функциональное состояние и физическую 

работоспособность студенток СУО.  

Задачи исследования – определить уровень физической подготовленности студен-

тов; выяснить влияние использования комплекса динамических дыхательных упражне-

ний для развития правильного дыхания; определить эффективность комплекса дыхатель-

ных упражнений. 

Методы исследования: анализ литературных источников, тестирование, педагоги-

ческий эксперимент, математическая обработка данных. 

Теоретическая значимость исследования состоит в том, что полученный материал 

дополняет сведения о механизмах влияния дыхательных упражнений в системе средств и 

методов, используемых в процессе физического воспитания со студентами СУО для кор-

рекции и профилактики отклонений в состоянии здоровья. 

Практическая значимость результатов работы заключается в возможности разрабо-

тать индивидуальные методики целенаправленного применения специальных дыхатель-

ных упражнений на учебных занятиях по физической культуре в СУО, соответственно 

нозологической форме заболевания студенток, что позволяет одновременно воздейство-

вать на функциональное состояние дыхательной системы, физическую работоспособ-

ность и физическую подготовленность с целью их улучшения [1]. 

Результаты исследования. В эксперименте участвовало 14 студенток СУО второ-

го курса (19 лет) с одинаковым диагнозом и уровнем физической подготовленности. 

Для определения физической подготовленности студенток в начале эксперимента 

было проведено тестирование, состоящее из трех контрольных упражнений: тест на гиб-

кость (наклон вперед из исходного положения сидя, см), сгибание и разгибание рук в 

локтевых суставах с отягощением в 1 кг в положении стоя (количество раз за 30 с), удер-

жание ног под углом 45° (с) (таблица 1) [3]. 

Известно, что правильное дыхание вырабатывается и развивается в процессе физи-

ческой тренировки при условии, если во время выполнения упражнения, дыхание будет 

ритмичным, равномерным, спокойным, глубоким, только через нос в условиях нормаль-

ной вентиляции. Поэтому, прежде чем приступить к исследованию, испытуемые обучи-

лись правильному дыханию, чтобы полностью использовать аппарат внешнего дыхания. 

Формула правильного дыхания при нормальном состоянии организма выглядит следую-

щим образом: выдох – вдох – выдох – задержка дыхания – вдох. 

Затем на протяжении трех месяцев испытуемые выполняли комплекс динамиче-

ских дыхательных упражнений для развития правильного дыхания. Комплекс включал 

упражнения со свободным дыханием, упражнения для развития рационального дыхания 

и упражнения с задержкой дыхания. 

В конце освоения данного комплекса группе студенток было предложено повто-

рить тестирование. Причем, наклон вперед выполнялся на выдохе, при выполнении теста 

со сгибанием и разгибанием рук в локтевых суставах, сгибание рук выполнялось на пол-

ном выдохе, упражнение с удержанием ног фиксировалось при задержке дыхания. 

В результате эксперимента было выявлено, что показатели тестирования у студен-

ток СУО стали выше предыдущих. 

Средний показатель результатов тестирования на гибкость до эксперимента рав-

нялся 11,5 см, после эксперимента составил 13,2 см, что указывает на прирост результа-

тов в среднем на 14,8 % (таблица 1). 

Результаты показателя силы при сгибании и разгибании рук с отягощением увели-

чились на 3 раза, что составило в среднем 9,7 % (таблица 1).  

Прирост показателя развития силовой выносливости при удержании ног под углом 

45° на время составил в среднем 3,1 с, что составило 14,2 %. До эксперимента он равнял-

ся 21,8 с, после эксперимента – 24,9 с (таблица). 
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Контрольные тесты 

Средний по-

казатель до 

эксперимента 

Средний показа-

тель после экспе-

римента 

Изменение  

показателя в % 

Наклон вперед (см) 11,5 13,2 14,8 

Сгибание и разгибание рук 

(кол–во раз) 
31 34 9,7 

Удержание ног под углом 

45° (с). 
21,8 24,9 14,2 

 

Помимо этого по окончанию эксперимента был проведен опрос, в результате кото-

рого выяснилось, что благодаря внедрению комплекса динамичного дыхания, состояние 

здоровья испытуемых улучшилось, повысился интерес и мотивация к занятиям по физи-

ческой культуре. 

Таким образом, изученный комплекс динамических дыхательных упражнений спо-

собствует повышению работоспособности и влияет на укрепление общего здоровья сту-

дентов СУО. 

Выводы. Предложенный комплекс динамических дыхательных упражнений спо-

собствовал обучению занимающихся правильному дыханию при выполнении физических 

упражнений, что отразилось на улучшении показателей физической подготовленности. В 

результате проведения педагогического эксперимента были улучшены показатели гибко-

сти, силы и силовой выносливости студенток. Так как количество студентов данного кон-

тингента в эксперименте ограничено и временной показатель не достаточен, предложен-

ный комплекс динамических дыхательных упражнений не может являться окончатель-

ным решением в повышении физической подготовленности.  
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Одна из центральных проблем физического воспитания в системе высшего образо-

вания – повышение здоровья занимающихся и создание механизма по формированию 

стиля жизни, который позволяет эффективно решать профессиональные задачи будущих 

специалистов. В последние годы в различных социальных слоях общества происходит 

резкое снижение уровня здоровья, что отрицательно сказывается на подготовке молодых 

специалистов в системе высшего образования, являющегося важной составляющей наци-

ональной политики государства по поддержанию здоровья нации образующего феномен 

«здоровый стиль жизни» [1, 6].  

Образ жизни человека обусловлен рядом факторов окружающей среды и мотива-

ционной деятельности. Здоровье молодежи, прежде всего, зависит от образа жизни, кате-

гории биосоциальной интегрирующей представления об определенном типе жизнедея-

тельности человека [3, 5].  




