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что физическое воспитание решает задачу подготовки к эффективному 
обучению, а 6 (8,8%) – подготавливает к профессиональному труду. Данные 
ответы говорят о том, что исследуемый контингент недостаточно осведомлен о 
положительном влиянии регулярных занятий физической культурой и спортом 
на эффективность обучения и будущую профессиональную деятельность. Тем 
не менее на третий вопрос почти все анкетированные отмечают повышение 
физической работоспособности и психической устойчивости в результате 
занятий спортом.  

На четвёртый вопрос -50(78,1%) студентов выделили выносливость, 
41(64%) – скорость, 34(53.1%) – ловкость. По мнению их самих, уровень 
развития этих качеств у них средний, однако практическая проверка не 
подтвердила это утверждение. Тестирование студентов физической 
подготовленности с применением государственных тестов показало, что лишь в 
редких случаях уровень их развития был средний.  

Суммируя полученные данные, можно сделать вывод: большинство 
студентов знают о положительном влиянии физической культуры и спорта на 
здоровье и физическую подготовленность человека, но сами по себе данные 
знания не стимулируют их заниматься спортом. Среди физических качеств, 
имеющих преимущественное значение для профессиональной деятельности, 
студенты выделяют: выносливость, скорость и ловкость движений. 
Существенная часть обучающихся в ИГМУ имеют склонность к переоценке 
уровня развития своих физических качеств. 
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внедрения профилактических программ, в содержании которых важная роль отводится 
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Согласно результатам углублённых медицинских обследований, несмотря 
на стабилизацию показателей первичной и общей заболеваемости, сохраняется 
неблагоприятная тенденция ухудшения здоровья детей [1, 2]. 

Ведущее место в структуре детской заболеваемости стабильно занимают 
заболевания органов дыхания: незрелость дыхательной системы дошкольников 
делает ее особо уязвимой, что создает риск респираторной патологии [3]. 

Уральский федеральный округ – один из самых экономически развитых 
регионов в Российской Федерации, однако промышленный прогресс региона 
обусловливает экологическое неблагополучие территории [4]. По объему 
выбросов в атмосферу загрязняющих веществ крупные города Челябинской 
области устойчиво входят в число самых неблагополучных. Как следствие, 
среди детей наблюдается рост функциональных отклонений, острых и 
хронических патологий, ассоциированных с загрязнением воздуха [5, 6]. 

Вышеизложенное актуализирует необходимость разработки и внедрения 
профилактических программ, в содержании которых важная роль отводится 
дыхательной гимнастике. 

Результаты многочисленных исследований свидетельствуют, что 
овладение навыком рационального дыхания оказывает общеукрепляющее и 
оздоровительное воздействие на организм ребенка. Физиологически 
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правильное дыхание не только обеспечивает нормальную работу легких, но и, 
благодаря дыхательным движениям диафрагмы, облегчает деятельность сердца, 
активизирует кровообращение в органах брюшной полости, стимулирует 
механизмы саморегуляции, благодаря чему удается стабилизировать работу 
всех органов и систем организма на оптимальном для его функционального 
состояния уровне [7, 8]. 

Дыхательные мышцы (как и скелетные) управляются импульсами, 
поступающими из двигательной зоны коры больших полушарий головного 
мозга. Таков механизм произвольного управления дыхательными движениями. 
Однако он происходит в границах, определяемых хеморецепторными 
стимулами. Дыхание – единственная висцеральная система, подверженная 
произвольному управлению, на чем и основано действие дыхательной 
гимнастики [9]. 

Упражнения дыхательной гимнастики характеризуются произвольной 
регуляцией компонентов дыхательного акта – характера и продолжительность 
фаз дыхательного цикла и могут выполняться как в сочетании с движениями 
различными звеньями опорно-двигательного аппарата, так и без них (рис. 1). 

 

 

Рисунок 1 – Классификация упражнений дыхательной гимнастики 

На основе рекомендаций специальной литературы были разработаны 
девять сюжетных комплексов упражнений дыхательной гимнастики («Птичий 
двор», «Африка», «Морское путешествие») и др. (таблица 1). 
Каждый комплекс включал от 8 до 12 упражнений и применялся в течение трех 
недель в разных формах физического воспитания: 1 неделя – в процессе 
занятий по физической культуре; 2 неделя – в процессе утренней зарядки; 3 
неделя – в процессе гимнастики после дневного сна. 
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Таблица 1 
Пример сюжетного комплекса дыхательной гимнастики 

 

Каждый комплекс включал от 8 до 12 упражнений и применялся в 
течение трех недель в разных формах физического воспитания: 1 неделя – в 
процессе занятий по физической культуре; 2 неделя – в процессе утренней 
зарядки; 3 неделя – в процессе гимнастики после дневного сна. Упражнения 
гипоксического характера (в приведённом в качестве примера комплексе – 
упражнения «Индюк», «Утка») применялись с первой недели, время задержки 
дыхания постепенно возрастало от 4–5 с до 15–20 с. В декабре применялся 
комплекс дыхательной гимнастики «Закаливающее носовое дыхание». 
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Исследование проводилось на базе МАДОУ «Детский сад № 350 города 
Челябинска», с участием детей 6–7 лет (подготовительных групп). 

Для оценки функции внешнего дыхания и функционального состояния 
дыхательной системы применялись функциональные пробы Штаге и Генчи и 
метод спирометрии (спирометр ССП – сухой портативный). В процессе 
педагогического эксперимента наблюдали достоверное улучшение показателей 
функционального состояния дыхательной системы, таких, как величина 
задержки дыхания на вдохе и на выдохе и величина жизненной ёмкости лёгких 
(ЖЕЛ) (таблица 2). 

Таблица 2 
Сравнение функциональных показателей дыхательной системы детей 6–7 лет (n=24) 
Показатели, единицы измерения Сентябрь 

(Х±σ) 
Февраль 

(Х±σ) 
p 

Проба Штанге, с 32,1±4,8 37,2±4,7 <0,05 
Проба Генчи, с  11,3±4,5 18,5±4,1 <0,05 
ЖЕЛ, мл 1373±100,1 1619,9±99,6 <0,05 

 
Таким образом, применение комплексов дыхательной гимнастики оказало 

положительное влияние на динамику функциональных показателей 
дыхательной системы детей 6–7 лет. 
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