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ЗАСТОСУВАННЯ ДИХАЛЬНИХ ВПРАВ ДЛЯ ПОКРАЩЕННЯ ЗДОРОВ'Я 

СТУДЕНТІВ З ЗАХВОРЮВАННЯМИ ОРГАНІВ ДИХАННЯ 

 
Анотація. У статті розглядаються варіанти занять з особами, які 

мають порушення в діяльності дихальної системи, наводяться дані про 
стан здоров'я сучасної студентської молоді.  

Ключові слова: студенти, фізичні вправи, дихальні методики, 
профілактика здоров'я, рухова активність. 
 

ПРИМЕНЕНИЕ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ 

СТУДЕНТОВ С ЗАБОЛЕВАНИЯМИ ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ 

 
Аннотация. В статье рассматриваются варианты занятий с 

лицами, имеющими нарушения в деятельности дыхательной системы, 
приводятся данные о состоянии здоровья современной студенческой 
молодѐжи.  

Ключевые слова: студенты, физические упражнения, дыхательные 
методики, профилактика здоровья, двигательная активность. 
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APPLICATION OF RESPIRATORY EXERCISES TO IMPROVE HEALTH OF 

STUDENTS WITH RESPIRATORY DISEASES 

 
Abstract. The article discusses the options for classes with people with 

disorders in the respiratory system, provides data on the state of health of modern 
student youth.  

Keywords. students, physical exercises, breathing techniques, health 
prophylaxis, physical activity. 
 

Постановка проблеми. В останні роки відзначається зростання числа 
учнів шкіл, середніх і вищих навчальних закладів, що мають відхилення в стані 
здоров'я.  

Навчаючись в вузі поступово ці показники збільшуються, що свідчить 
про те, що в процесі навчання у вищому навчальному закладі у студентів або 
виявляються нові захворювання, або прогресують старі.  

За численними свідченнями фахівців, заняття фізичною культурою зі 
студентами СМГ повинні будуватися на основі формування груп за 
нозологичною ознакою [2], де одними з найбільш поширених є порушення в 
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стані дихальної системи (ДС): на їх частку припадає, за різними даними, від 
5% до 40% всіх відхилень у здоров'ї студентів. Крім того, в студентському 
середовищі дана патологія відноситься до числа стабільно прогресуючих.  

У зв'язку з цим особливої актуальності набуває профілактика порушень  
в стані ДС вже в молодому віці, в тому числі серед студентів.  

Вивчення робіт з проблеми оздоровлення осіб з порушеннями в стані 
ДС показало, що більшість фахівців в цій області важливу роль відводять 
засобам фізичної культури і особливо рекомендують застосування дихальних 
вправ. Однак ці засоби використовуються в основному або в спеціальних 
медичних установах (диспансери, кабінети ЛФК), або в якості самостійних 
занять особами зрілого та похилого віку.  

В даний час через відсутність єдиної програми з фізичної культури для 
студентів СМГ кафедри фізичного виховання більшості вузів розробляють 
власні навчальні програми з цього предмету для спеціального відділення. 
Відмінною особливістю таких програм є спроба вирішення оздоровчої задачі 
занять через принципи формування спеціальних медичних груп і підборі 
відповідних засобів фізичної культури. З питання формування СМГ серед 
фахівців існують різні думки, проте більшість з них вважають, що найбільш 
ефективним є розподіл студентів в групи з урахуванням їх нозологічних 
особливостей, оскільки в цьому випадку істотно зростають можливості 
спрямованого використання засобів фізичної культури для оздоровлення 
студентів [1, 2, 4, 5, 6, 7, 9].  

Для осіб з порушеннями в стані ДС найбільш рекомендованими 
засобами фізичної культури є прогулянки на свіжому повітрі, загартовування, 
оздоровче плавання і дихальна гімнастика. При цьому дихальну гімнастику 
рекомендує переважна більшість фахівців.  

Аналіз деяких дихальниних гімнастик і класифікація їх за різними 
ознаками дозволили виделіти дві методики дихателиних вправ, протилежних 
по деяким параметрам одночасно, що дає можливість більш наочно порівняти 
вплив дихальних вправ різних режимів.  

Крім систем Стрельникової і Бутейко [5], що застосовуються в 
спеціальних диспансерах і групах ЛФК, в останні роки з'явилося багато 
позитивних відгуків про систему статичних вправ із затримкою дихання 
«Бодіфлекс», розробленої Грір Чайлдерс. [8]  

На підставі всього сказаного було прийнято рішення 
експериментальним шляхом оцінити доцільність використання дихальних 
вправ по системам А.Н. Стрельникової і Г. Чайлдерс на заняттях фізичною 
культурою зі студентами СМГ із захворюваннями органів дихання.  

На початку і в кінці семестру (у вересні та грудні 2019 г.) було 
проведено тестування, яке дозволило оцінити рівень фізичного розвитку та 
функціонального стану досліджених до і після експерименту. З цією метою 
були відібрані 13 показників здоров'я: вага, зріст, окружністі талії, стегон, 
екскурсія грудної клітки, сила (згинання розгинання рук в упорі лежачи, 
динамометрія), гнучкість, координація, проба Ромберга, ЖЕЛ, артеріальний 
тиск, проба Штанге, проба Генча. Початкове тестування показало, що, за 
критеріями Стьюдента і Фішера, групи були однорідні.  

Порівняння змін в двох групах показало, що у юнаків, так і у дівчат, 
найбільш високий приріст в показниках фізичного розвитку і функціонального 
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стану стався в експериментальній групі. Однак, на відміну від дівчат, у юнаків 
ні по одному з перерахованих показників достовірних відмінностей між групами 
не зафіксовано. Можливо, це пояснюється меншим інтересом до занять 
дихальними вправами з боку юнаків, ніж з боку дівчат, а також недостатньо 
тривалим терміном занять - 4 місяці.  

На основі результатів експерименту були зроблені наступні висновки:  
1. З метою всебічного оздоровлення дихальної системи рекомендується 

поєднувати дихальні вправи різних режимів. Зокрема, доцільно застосування 
динамічних вправ, що виконуються на активному вдиху через ніс при 
неповному видиху за методикою А.Н. Стрельникової.  

2. Доцільно застосування дихальних вправ в основній частині заняття, 
оскільки в цьому випадку посилюється оздоровчий ефект вправ на 
підготовлений до навантажень організм студентів.  

3. З метою досягнення максимального оздоровчого ефекту дихальної 
гімнастики рекомендується не поєднувати в одному учбово-тренувальному 
занятті дихальні вправи різних режимів. Перш за все, це пояснюється тим, що 
комплекси дихальних вправ необхідно виконувати в повному обсязі, але не 
перевищуючи передбачених для них 40-45 хв навчального часу. Поєднання в 
одному учбово-тренувальному занятті дихальних вправ різних режимів може 
негативно відбитися на якості виконуваних вправ і подовжити час, відведений 
на дихальну гімнастику, що не дозволить повною мірою реалізувати інші 
завдання заняття, а також негативно позначиться на самопочутті студентів.  

4. Для студентів з захворюваннями органів дихання доцільні заняття 
дихальними вправами по системам Стрельникової і «Бодіфлекс». В результаті 
цих занять покращуються такі показники функціонування дихальної системи, 
як екскурсія грудної клітки і ЖЕЛ. Крім того, в цілому покращується здоров'я 
тих, хто займається, про що свідчить цілий ряд позитивних змін в показниках 
фізичного розвитку і функціонального стану досліджених. 
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