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ВЛИЯНИЕ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ СТУДЕНТОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ 
МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ С ЗАБОЛЕВАНИЯМИ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ 

 
В статье рассматриваются условия развития дыхательных упражнений студентов технических 

специальностей. Роль физической культуры является главной составляющей каждого студента в высших учебных 
заведениях. Физическая культура связана с такими главными составляющими, как здоровье, уровень физической 
подготовленности, работоспособность. В статье представлена методика дыхательных упражнений, которые 
эффективно проявили себя в повышение уровня физической подготовленности. Материалы исследования позволяют 
определить влияние дыхательной гимнастики на функциональное состояние дыхательной системы студентов 
специальной медицинской группы. Дыхание является одним из основных процессов, который дает энергию для 
физической и умственной работы, влияет на структуру движений, обеспечивает нормальную жизнедеятельность 
организма. Человек может самостоятельно менять свое дыхание: дышать глубоко или поверхностно, вовсе 
задерживать дыхание или делать паузы. Но всё же процессы саморегулирования не всегда надежно и экономно 
обеспечивают приспособление организма к составляющим условиям внешней среды, которая беспрерывно изменяется. 
Дыхание - это совокупность органов, обеспечивающих функцию внешнего дыхания человека (газообмен между 
вдыхаемым атмосферным воздухом и циркулирующей по малому кругу кровообращения кровью). Находясь в состоянии 
покоя человек совершает в среднем 14 дыхательных движений в минуту, но частота дыхания может претерпевать 
значительные колебания (от 9 до 18 за минуту). Взрослый человек делает 15—17 вдохов-выдохов в минуту, а 
новорождённый ребёнок делает 1 вдох в секунду.  Каждый человек может научиться правильно дышать, 
контролировать и задерживать дыхание в норме – даже в момент сильного нервного напряжения, а достигнуть этого 

http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9C%D0%B0%D0%BA%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B2%D0%B0%20%D0%95$
http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=JUU_all&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=IJ=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%9669411
http://www.irbis-nbuv.gov.ua/cgi-bin/irbis_nbuv/cgiirbis_64.exe?Z21ID=&I21DBN=UJRN&P21DBN=UJRN&S21STN=1&S21REF=10&S21FMT=fullwebr&C21COM=S&S21CNR=20&S21P01=0&S21P02=0&S21P03=A=&S21COLORTERMS=1&S21STR=%D0%A1%D0%B0%D0%BC%D0%BE%D1%88%D0%BA%D1%96%D0%BD%D0%B0%20%D0%90%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%81%D1%96%D1%8F$
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несложно с помощью дыхательной гимнастики. Необходимо, чтобы каждый студент научился правильно дышать. 
Правильное дыхание также необходимо, как и правильное питание. Тренировка дыхательного аппарата должна стать 
для студентов такой же привычкой, как и умывание по утрам. 

Ключевые слова: студенты, дыхательная гимнастики, специальная медицинская группа. 
 
Терьохіна О.Л. Вплив дихальних вправ на функціональний стан студентів спеціальних медичної групи з 

захворюваннями органів дихання. У статті розглядаються умови розвитку дихальних вправ студентів технічних 
спеціальностей. Роль фізичної культури є головною складовою кожного студента у вищих навчальних закладах. Фізична 
культура пов'язана з такими головними складовими, як здоров'я, рівень фізичної підготовленості, працездатність. У 
статті представлена методика дихальних вправ, які ефективно проявили себе в підвищення рівня фізичної 
підготовленості. Матеріали дослідження дозволяють визначити вплив занять дихальної гімнастики на функціональний 
стан дихальної системи студентів спеціальної медичної групи.  Дихання є одним з основних процесів, який дає енергію 
для фізичної і розумової роботи, впливає на структуру рухів, забезпечує нормальну життєдіяльність організму. Людина 
може самостійно змінювати своє дихання: дихати глибоко або поверхнево, зовсім затримувати дихання або робити 
паузи. Але все ж процеси саморегулювання не завжди надійно і економно забезпечують пристосування організму до 
складових умов зовнішнього середовища, котре безперервно змінюється. Дихання - це сукупність органів, що 
забезпечують функцію зовнішнього дихання людини (газообмін між вдихуваним атмосферним повітрям і циркулює по 
малому колу кровообігу кров'ю). Перебуваючи в стані спокою людина робить в середньому 14 дихальних рухів в хвилину, 
але частота дихання може зазнавати значні коливання (від 9 до 18 за хвилину). Доросла людина робить 15-17 вдихів-
видихів на хвилину, а новонароджена дитина робить 1 вдих в секунду. Кожна людина може навчитися правильно дихати, 
контролювати і затримувати дихання в нормі - навіть в момент сильного нервового напруження, а досягти цього 
нескладно за допомогою дихальної гімнастики. Необхідно, щоб кожен студент навчився правильно дихати. Правильне 
дихання також необхідно, як і правильне харчування. Тренування дихального апарату повинно стати для студентів 
такою ж звичкою, як і умивання вранці. 

Ключові слова: студенти, дихальна гімнастика, спеціальна медична група. 
 
Terokhina Olga Influence of respiratory exercises on the functional state of students of the special medical group 

with respiratory diseases. This article discusses the conditions for the development of breathing exercises of students of technical 
specialties. The role of physical education is the main component of each student in higher education. Physical education is 
associated with such key components as health, level of physical fitness, performance. The article presents the methodology of 
breathing exercises that have effectively proved themselves to increase the level of physical fitness. The research materials allow us 
to determine the effect of respiratory gymnastics on the functional state of the respiratory system of students of a special medical 
group. Breathing is one of the main processes that provides energy for physical and mental work, affects the structure of 
movements, and ensures the normal functioning of the body. A person can independently change his breathing: breathe deeply or 
superficially, completely hold his breath or pause. But nevertheless, the processes of self-regulation do not always reliably and 
economically ensure the adaptation of the organism to the constituent environmental conditions, which is constantly changing. 
Breathing is a set of organs that provide the function of a person’s external respiration (gas exchange between the inhaled 
atmospheric air and the blood circulating in the small circle of blood circulation). While at rest, a person makes an average of 14 
respiratory movements per minute, but the respiratory rate can undergo significant fluctuations (from 9 to 18 per minute). An adult 
takes 15-17 breaths per minute, and a newborn takes 1 breath per second. Everyone can learn how to breathe correctly, control and 
hold their breath in a normal way - even at the moment of strong nervous tension, and this is not difficult to achieve with the help of 
breathing exercises. Every student needs to learn how to breathe properly. Proper breathing is also necessary, as is proper nutrition. 
Training breathing apparatus should be a habit for students as well as washing in the morning. 

Key words: students, gymnastics of respiration, special medical group. 
 
Постановка проблемы: проблема исследования заключается в необходимости проведения практических занятий 

методики дыхательной гимнастики, умение применять дыхательную гимнастику во время самостоятельных занятий. 
Исследование специалистов в области физического воспитания студентов отмечают, что студенты высших учебных 
заведений  становится физически слабее. Статистика последних двух лет свидетельствует о том, что количество студентов 
СМГ стремительно увеличилась от 10% до 25%, а в некоторых ВУЗах и вовсе превышает эти показатели в 2 раза. 

Анализ последних исследований свидетельствует, что с помощью специально подобранных дыхательных 
упражнений человек может существенно увеличить жизнедеятельность собственного организма, быстро и адекватно 
приспособиться к негативным факторам внешней среды. 

Исследования показали, что упражнения дыхательной гимнастики отлично справляются с заболеваниями органов 
дыхания.  Установлено было следующее: 

 глубокое дыхание насыщает наш организм кислородом, а кислород оптимизирует всасывание из ЖКТ 
витаминов и прочих полезных веществ; 

 глубокие вдохи полной грудью гарантируют поступление такого количества кислорода, которое требуется для 
поддержания в нашем ЖКТ щелочной среды, способствующей быстрому сжиганию жира; 

 дыхательные упражнения, которые выполняются регулярно, способствуют быстрому расщеплению жира и 
очищению организма от токсинов и шлаков; 
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 при правильном дыхании в наш организм поступит достаточное количество кислорода, требующегося для 
окисления и последующего выведения отложений жира. Чем глубже дыхание, тем больше жировых отложений окисляется в 
нашем организме; 

 занятия дыхательной гимнастикой отлично снимают стресс и успокаивают нервы. 
По мнению некоторых учёных, дыхательные упражнения специфичны для разных видов двигательной 

деятельности, но все они включают: развитие силы дыхательных мышц, увеличение жизненной ёмкости лёгких, повышение 
способности до максимальной вентиляции легких и развитие выносливости дыхательных мышц. Доказано, что в результате 
применения специальных дыхательных упражнений повышается резервный объем входа и резервный объем выдоха, 
жизненная ёмкость легких, сила и мощность вдоха и выдоха, максимальная вентиляция легких, коэффициент 
использования кислорода. Наблюдается позитивная реакция сердечно-сосудистой системы на систематическое 
использование дыхательных упражнений. Правильное дыхание стимулирует механизмы саморегулирования с помощью 
которых можно стимулировать работу органов и систем организма на оптимальном для него состоянии функционального 
уровня. 

Цель и задачи исследования. Цель данной работы определение эффективности использования дыхательной 
гимнастики для студентов СМГ с заболеваниями органов дыхания. Исследовать особенности функционального состояния 
дыхательной системы студентов в возрасте 17-19 лет, которые занимаются дыхательной гимнастикой и студентов, которые 
занимаются обычной программой. Для оценки эффективности были использованы методы: 

1.проба с произвольной задержкой дыхания на вдохе (проба Штанге), на выдохе (проба Генча); 
2.частота дыхания в покое; 
3.ЧСС в покое; 
4.максимальный вдох кислорода, рассчитанный по методике Карпмана. 
Результаты исследования и их обсуждения. Исследования проводились среди студентов первого и второго 

курсов Национального университета «Запорожская политехника». Исследование состояло из двух групп: парни (10 человек) 
и девушки (10 человек), которые занимались в специальной медицинской группе. 

Таблица 1  
Показатели уровня респираторной системы 

Показатели Исходные данные После исследования Изменения 

 Парни Девушки Парни Девушки  

Проба Штанге 41,9±0,85 37,8±1,2 61,3±2,1 55,7±1,8 18% 

Проба Генча 31,8±1,2 24,8±0,84 36,6±0,55 33,6±1,2 16% 

ЧСС в покое 81,9±3,0 88,0±3,3 75,9±2,3 79,8±2,8 4,3% 

частота дыхания 18,0±0,9 19,8±1,4 15,9±1,0 18,1±1,0 12% 

МВК 2,43±0,05 3,08±0,08 2,53±0,04 3,13±0,07 3,2% 

В процессе занятий физической культурой студенты выучили каждый элемент дыхания; закрепили привычку 
правильной методики дыхания; определили навыки управления дыханием при использовании движений цикличной и 
ацикличной структуры. 

Результаты проведенного исследования свидетельствуют о том, что шкала дыхательной пробы по методике 
Штанге в сравнении с исходными данными значительно улучшились (18%),  проба Генча – 16%, частота дыхания – 12%, 
ЧСС в покое – 4,3%, а максимальных вдох кислорода (МВК) – 3,2% (табл.1). 

Вывод. Правильная постановка дыхания – базовое умения студентов, которые имеют отклонения в состоянии 
здоровья и низкую физическую подготовленность. Анализ показал положительный результат на студентов, которые 
принимали участие в исследовании. После регулярного занятия дыхательной гимнастикой у студентов улучшилось 
настроение, ускорился процесс мозговой деятельности, студенты стали более стрессоустойчивыми и спокойными, а самое 
главное – уменьшился риск заболевания дыхательных путей на 10%. Дыхательная гимнастика в программе физической 
культуры для студентов высших учебных заведений оказала положительное влияние для тех, кто имеют проблемы со 
здоровьем в области дыхательных путей. 
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ЧЕРЛІДИНГ У СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ 

 
Проаналізовано одне з найважливіших вимог до процесу вдосконалення вузівської культури і спорту - навчання 

студентів технології використання нових, популярних засобів і методів як для підвищення фізичної і розумової 
працездатності, так і з метою зміцнення здоров'я. У сучасних системах фізичного виховання значна перевага 
віддається спорту – ігрової, змагальної діяльності, спрямованої на досягнення результатів, що характеризують високі 
рухові можливісті людини в умовах суперництва. Історичний розвиток спорту, як багатогранного суспільного явища, 
його соціальна значимість і практична цінність змушують нас бачити в ньому «сукупність найбільш дієвих засобів і 
методів фізичного виховання, одну з основних форм підготовки людини до трудової і іншим суспільно необхідним видам 
діяльності» Одна з тенденцій, що характеризує сучасно вітчизняне студентсько- фізкультурно спортивний рух поява 
нових нетрадиційних видів спорту, які стають популярними. Цей факт визначає актуальність впровадження на 
навчальних і поза навчальних (самостійних) заняттях з фізичної культури нетрадиційних видів фізичних вправ і видів 
спорту, що користуються великою популярністю в студентському середовищі. 

Ключові слова: Черлідинг, фізичне виховання, фізична культура, студентки, масовий спорт. 
 
Фабрика Яна Михайловна. Черлидинг в системе физического воспитания студентов. Проанализирована 

одно из важнейших  требований к процессу совершенствования вузовской культуры и спорта – обучение студентов 
технологии использования новых, популярных средств и методов как для повышения физической и умственной 
работоспособности, так и с целью укрепления здоровья. В современных системах физического воспитания 
значительное предпочтение отдается спорту - игровой, соревновательной деятельности, направленной на 
достижение результатов, характеризующих высокие двигательные возможностью человека в условиях соперничества. 
Историческое развитие спорта, как многогранного общественного явления, его социальная значимость и 
практическая ценность заставляют нас видеть в нем «совокупность наиболее действенных средств и методов 
физического воспитания, одну из основных форм подготовки человека к трудовой и другим общественно необходимым 
видам деятельности». Одна из тенденций, характеризующих современное отечественное студенческое 
физкультурно-спортивное движение – появление новых нетрадиционных видов спорта, которые становятся 




