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Аннотация: В статье рассматривается проблема повышения психологического 

здоровья студентов методом применения дыхательной гимнастики на занятиях 
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дыхательной гимнастики для студентов. Прикладной аспект исследуемой проблемы 

может быть реализован в сфере образования и здравоохранения. 
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Проблема повышения психологического здоровья студентов, 

рассматриваемая во многих исследованиях как ученых классиков, так  

и современных педагогов занимает приоритетную позицию в сфере 

образования и здравоохранения. Эта проблема не теряет своей актуальности 

и в современном обществе, поскольку любой стране нужны гармонично 

развитые, здоровые, активные и творческие личности [6]. 

Само понятие «здоровье» рассматривается в комплексе, как сложный 

и многоаспектный феномен. Данный феномен включает в себя физическое, 

психологическое, психическое и социальное здоровье. Понятие 

«психологическое здоровье», введенное всемирной организацией 

здравоохранения определяется как состояние душевного благополучия, 

которое характеризуется отсутствием болезненных психических явлений,  

а также обеспечивает адекватную условиям окружающей действительности 

регуляцию поведения и деятельности [1]. Физическая культура – это та часть 

общечеловеческой оздоровительной культуры, которая направлена на 

усовершенствование средств, методов и условий совершенствования 

человека. Особое место в этой культуре занимает дыхательная гимнастика 

[4].  
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Любая деятельность человека невозможна без вдоха и выдоха,  

а дыхательные упражнения являются неотъемлемой существенной частью 

физической оздоровительной культуры. В настоящее время наблюдается 

тенденция ухудшения здоровья и общего самочувствия студентов. Это можно 

заметить в отклонении в функциональных показателях  

и переутомлении, которое возникает вследствие информативной и 

умственной нагрузки на студентов. Также воздействие стрессов и 

неблагоприятной экологической обстановки влияют на здоровье студентов в 

худшую сторону. С помощью выполнения упражнений дыхательной 

гимнастики можно легко справится с различными отклонениями  

в организме [7].  

Под термином «дыхательная гимнастика» понимается двигательная 

нагрузка, направленная на включение дополнительных объемов вдыхаемого 

воздуха и изменение сердечного ритма [3]. Дыхательная гимнастика может 

быть рекомендована при различных заболеваниях дыхательной системы 

(бронхиальная астма, ринит, гайморит) кровеносной системы (нарушение 

мозгового кровообращения), нервной системы (неврозы, тревожные 

состояния, страхи, раздражения, депрессии и частые головные боли). 

Универсальным и уникальным методом оздоровления, успешно 

применяемым при лечении различных заболеваний или в качестве их 

профилактики является дыхательная гимнастика по методике  

А.Н. Стрельниковой. Важным и особенным преимуществом этого метода 

является использование фиксированного вдоха и вовлечение диафрагмы – 

самой мощной дыхательной мышцы в организме человека.  

Ф.Х. Галимов выделяет в дыхательной гимнастики по методике  

А.Н. Стрельниковой следующие преимущества: 

- помощь при лечении сложных заболеваний дыхательных путей; 

- улучшение обменных процессов организма; 

- нормализирование снабжения организма кислородом  

и питательными веществами; 

- повышение иммунитета и мышечного тонуса; 

- уменьшение последствий гиподинамии [2]. 

Современная молодёжь не придаёт дыханию большого значения. 

Методика, предназначенная для оздоровления студентов вузов  

с применением дыхательной гимнастики может способствовать повышению 

оздоровительного эффекта от занятий, повышению психического здоровья 

студентов, а также поможет сформировать положительную мотивацию  

к занятиям по физической культуре [5]. 

Для подтверждения предположения о том, что дыхательная 

гимнастика оказывает благоприятное влияние на психологическое  

и физическое здоровье студентов проводился эксперимент. 

Гипотеза исследования: применение дыхательной гимнастики на 

занятиях физической культурой повышает психологическое здоровье 

студентов. Объектом выступил учебный процесс студентов СГУ  
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им. Н.Г. Чернышевского факультета психолого-педагогического  

и специального образования.  

Цель исследования: Обучить студентов самостоятельному 

выполнению упражнений дыхательной гимнастики. 

Методики, использовавшиеся в ходе эксперимента:  

- методика волевой ликвидации глубокого дыхания К.П. Бутейко, 

- методика Б. Штанге, 

- методика М. Генче. 

Экспериментальная выборка: 104 студента 2 курса факультета 

психолого-педагогического и специального образования в возрасте от 18 до 

20 лет. 

Организация исследования: На занятиях по дисциплине «Прикладная 

физическая культура» упражнения дыхательной гимнастики проводились 2 

раза в неделю в течении учебного семестра. Также в качестве 

самостоятельной деятельности студентов на домашнее выполнение было 

дано задание: выполнить контрольную работу на тему «Основы методик  

с корригирующей направленностью. Методика коррекции дыхания, 

дыхательная гимнастика». Для оценки эффективности применяемых методик 

студентам были предложены методы пульсометрии. Проводить занятия было 

рекомендовано с использованием тонометра и измерением частоты 

сердечных сокращений.  

Результаты исследования:  

- у 34% студентов показатели выносливости дыхательной системы 

оказались ниже нормы, 

- у 28% студентов после применения комплекса методик  

К.П. Бутейко, Б. Штанге и М. Генче произошло увеличение объёма 

выносливости на занятиях физической культурой, 

- в 51% случаев у студентов повысился эмоциональный фон  

и мотивация к занятиям физической культурой. 

Анализ полученных в ходе исследования данных позволил сделать 

следующие выводы: 

1. Дыхательная гимнастика по методу К.П. Бутейко, Б. Штанге  

и М. Генче как комплекс восстановительных мероприятий оказывает 

положительное влияние на развитие физической подготовленности  

у студентов-педагогов на занятиях по физической культуры. 

2. Дыхательная гимнастика, как эффективное средство в комплексе 

восстановительных средств и методов может быть рекомендована для 

использования в учебном процессе на занятиях физической культурой  

в вузе. 

3. Применение дыхательной гимнастики на занятиях физической 

культурой в вузе оказывает положительное влияние на психологическое  

и физическое здоровье студентов. 

Таким образом, гипотеза о том, что использование дыхательной 

гимнастики на занятиях физической культуры повышает выносливость  
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и оказывает положительное влияние на психологическое и физическое 

здоровье получила экспериментальное подтверждение.  
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