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Аннотация: в статье представлен опыт реализации оздоровительных 

методик для профилактики заболеваний и восстановления здоровья студентов 
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В течение нескольких последних лет жизнь общества потрясала пандемия, 

появилась новая коронавирусная инфекция. Пандемия оказала влияние на мно-

гие стороны жизни человека. Вопрос о сохранении здоровья стал насущным. В 

вузе для решения этого вопроса, нам представляется необходимым использова-

ние дыхательной гимнастики на занятиях по физической культуре. Дыхатель-

ная гимнастика имеет огромное значение не только в восстановлении после за-

болеваний, профилактике коронавирусной инфекции, ОРВИ, гриппа, но являет-

ся мощным средством укрепления иммунитета и оздоровления студентов. Про-

ведены многочисленные исследования о пользе дыхательной гимнастики в све-

те пандемии и оздоровления организма. Принцип всех дыхательных методик – 

это регулирование вдоха и выдоха и темпа дыхания при определенном положе-

нии тела. Использование дыхательной гимнастики на занятиях решает задачи 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Издательский дом «Среда» 
 

2     https://phsreda.com 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

по восстановлению после ковида, профилактике различных инфекционных за-

болеваний, разработке дыхательной системы оздоровления и укрепления им-

мунитета студентов. 

На занятиях используется личностно ориентированный подход к физиче-

скому воспитанию студентов. Данный подход состоит в разработке плана заня-

тий для каждого студента, на основе полученных данных анкетирования, оцен-

ки уровня физических способностей, личностных тестов, тестирования: общей 

физической подготовки, методы функциональных проб с задержкой дыхания 

(Проба Штанге, Проба Генчи), комплексный показатель выносливости дыха-

тельной системы (КПВд.с.), определение максимального потребления кислоро-

да (МПК),тест на степень утомляемости Я. Хашима, с занесением этих данных 

в Дневник здоровья студента [1; 4; 5]. 

Занятие строится на основе разработанного общего плана занятия, состоя-

щего из блоков подготовительной, основной и заключительной части. Для каж-

дого блока разработаны системы упражнений. Студенты из общего плана заня-

тия подбирают себе упражнения и методики для своего плана оздоровления 

совместно с преподавателем. 

Основной составляющей занятий является парадоксальная дыхательная 

гимнастика А.Н. Стрельниковой. Отличием её от других видов дыхательных 

методик является выполнение мощных и шумных вдохов и пассивных, тихих 

выдохов. Вдох и выдох проводится через нос. При этом грудная клетка не рас-

ширяется, а сжимается. На сегодняшний день эффективность данной методики 

доказана не только в лечении дыхательной системы, последствий ковида и дру-

гих новых инфекций, но и других систем организма [2]. 

В подготовительную часть входят: общеразвивающие упражнения (ОРУ) с 

регулировкой дыхания, ОРУ в движении, с предметами (гантели, гимнастиче-

ские палки) и т. д. В основной части используется дыхательная гимнастика 

Стрельниковой, комплексы по заболеваниям, оздоровительная гимнастика, си-

ловые комплексы для укрепления мышц всего тела (с гантелями, гимнастиче-

скими палками, на фитболе), с акцентом на мышцы грудной клетки и абдоми-
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нальные мышцы, мышцы спины. Все упражнения выполняются с регулировкой 

дыхания. В заключительной части занятия -диафрагмальное дыхание (контроль 

дыхания метод 4, 7, 8), упражнения на расслабление, пилатес, йога. 

Как пример, приведем план занятия студентки Максимовой А.: 1. Подго-

товительная часть: а) гимнастика для глаз, б) ОРУ в движении, в) ходьба с ре-

гулировкой дыхания. 2. Основная часть: комплекс упражнений при бронхиаль-

ной астме: звуковая дыхательная гимнастика сидя, при ходьбе, на месте. 

3. а) ходьба с регулировкой дыхания, б) комплекс упражнений на растяжку. 

И пример личного плана занятия студентки Никитиной А.: 1. Подготови-

тельная часть: а) дыхательная гимнастика с регулировкой дыхания, б) звуковая 

дыхательная гимнастика. 2. Основная часть: а) дыхательная гимнастика, б) зву-

ковая дыхательная гимнастика, метод 4, 7, 8, в) диафрагмальное дыхание. 3. За-

ключительная часть: дыхательная гимнастика йогов. 

План занятия студентки Тагаевой С.: 1. Подготовительная часть: самомас-

саж шейно-воротниковой зоны. 2. Основная часть: упражнения с регулировкой 

дыхания. 3. Заключительная часть: упражнения на гибкость. 

План занятия студента Ковалева И.: 1. Подготовительная часть: а) дыха-

тельная гимнастика Стрельниковой, б) ОРУ. 2. Комплекс силовых упражнений. 

3. Заключительная часть: а) упражнения на расслабление, б) йога. 

План занятия Квашниной Д.: 1. Подготовительная часть: а) гимнастика для 

глаз, б) дыхательная гимнастика: диафрагмальное дыхание, дыхательная гим-

настика Стрельниковой, глубокое дыхание 4–8–8, б) ОРУ. 2. Основная часть: 

комплекс упражнений при ВСД. 3. Заключительная часть: упражнения на гиб-

кость йога. 

Исходя из анализа полученных данных при анкетировании и тестировании 

после внедрения в план занятий дыхательной гимнастики в комплексе с физи-

ческими упражнениями, отмечается повышение дыхательных показателей, фи-

зической подготовки, самочувствия, настроения. Многие студенты в специаль-

ных медицинских группах овладевают дыхательной гимнастикой по различным 

методикам: дыхательная гимнастика Стрельниковой, практика йогов, контроль 
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дыхания, метод 4, 7, 8 и др., гимнастикой для глаз по различным методикам, 

самомассажем, самомассажем по Уманской, различными видами комплексов 

упражнений: общеразвивающих, на осанку, силовыми умеренной интенсивно-

сти, с предметами, на фитболе. Контроль осуществляется сдачей микрозачетов 

на знание комплекса дыхательной гимнастики, комплекса по своему заболева-

нию, комплекса утренней гимнастики, умение провести комплекс вместе с 

группой. Для выявления результатов занятий и для улучшения их эффективно-

сти, проводится тестирование дыхательной системы, общих тестов по физиче-

ской подготовке, личностных тестов, анкетирования, тестирование на утомляе-

мость [1; 3]. 

Использование дыхательной гимнастики и оздоровительных методик на за-

нятиях, плана личного оздоровления, ведение Дневника здоровья и само-

контроля в условиях личностно ориентированного физического воспитания поз-

воляет студентам не только улучшить показатели дыхательной системы и общей 

физической подготовки, но и осознать необходимость поддержания и сохране-

ния своего здоровья, самим участвовать в его формировании и развитии. 
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