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Аннотация: в статье представлены результаты опытно-эксперимен-

тального исследования, посвящённого изучению влияния дыхательной гимна-

стики на функциональное состояние респираторной системы боксёров млад-

шего школьного возраста (7–10 лет). Актуальность работы обусловлена необ-

ходимостью повышения аэробной производительности и общей физической ра-

ботоспособности спортсменов в условиях интенсивной спортивной подго-

товки. Исследование проводилось на базе специализированных спортивных сек-

ций и включало диагностику жизненной ёмкости лёгких, проведение пробы Ро-

зенталя, пробы Штанге и Генче [3]. Установлено, что систематическое при-

менение комплекса дыхательных упражнений в тренировочном процессе оказы-

вает положительное влияние на основные показатели внешнего дыхания, улуч-

шает выносливость, регулирует дыхательный ритм и способствует снижению 

утомляемости. Выявленные эффекты позволяют рекомендовать включение ды-

хательной гимнастики в обязательную часть подготовки юных боксёров как 

эффективное средство оптимизации дыхательной функции и повышения об-

щего уровня физической готовности. 
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Исследование, посвящённое изучению влияния дыхательной гимнастики на 

функциональное состояние респираторной системы юных спортсменов, выявило 

её высокую значимость для повышения аэробной выносливости и общего уровня 

физической работоспособности. В качестве объекта исследования были выбраны 

боксёры младшего школьного возраста (7–10 лет), находящиеся в процессе ак-

тивной адаптации к спортивным нагрузкам, что делает данную возрастную 

группу особенно чувствительной к изменениям в тренировочных методиках. 

В экспериментальной части работы использовалась система дыхательных 

упражнений, направленных на развитие диафрагмального и грудобрюшного ды-

хания, увеличение жизненной ёмкости лёгких (ЖЕЛ), а также на совершенство-

вание сознательного контроля над актом дыхания. Среди упражнений использо-

вались различные формы тренировки дыхания: с паузами, форсированным вдо-

хом, продолжительным выдохом, синхронизацией с двигательными действиями, 

что позволило комплексно воздействовать как на механизмы внешнего дыхания, 

так и на вегетативную регуляцию [1]. 

До начала внедрения дыхательных упражнений было зафиксировано, что у 

большинства обследованных спортсменов уровень ЖЕЛ не превышал 2000–2400 

мл, что является заниженным показателем для данной возрастной группы, осо-

бенно с учётом спортивной направленности деятельности. Только у 31% обсле-

дованных детей были зафиксированы результаты, соответствующие уровню 3–5 

баллов по шкале оценки функционального состояния дыхательной системы. Зна-

чения пробы Штанге (задержка дыхания на вдохе) в среднем составили от 27 до 

33 секунд в зависимости от возраста, при нормативе 34–44 секунд. Проба Генче 

(задержка дыхания на выдохе) также свидетельствовала о недостаточности ре-

зервов дыхательной системы: значения колебались от 11 до 16 секунд, что ниже 

физиологических норм. 
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Реализация тренировочной программы с включением дыхательной гимна-

стики предусматривала систематическую работу в течение 3–4 месяцев. Упраж-

нения подбирались с учётом возрастных особенностей детей, объёма трениро-

вочной нагрузки, а также физиологических нормативов развития дыхательной 

функции. В основу комплекса были положены принципы постепенности, цик-

личности, вариативности и контроля эффективности, что соответствовало мето-

дическим рекомендациям по спортивной подготовке юных боксёров [4]. 

После завершения экспериментального этапа были зафиксированы значи-

мые изменения в показателях респираторной системы. ЖЕЛ у спортсменов в экс-

периментальной группе возросла в среднем на 15–18%. Проба Штанге увеличи-

лась на 6–10 секунд, в отдельных случаях достигала 40 секунд, что свидетель-

ствует об улучшении адаптационных механизмов дыхания. Проба Генче пока-

зала прирост в среднем на 4–6 секунд, что также подтверждает эффективность 

тренировки в направлении усиления функций внешнего дыхания. 

Полученные результаты коррелировали с улучшением показателей восста-

новления после физической нагрузки. У детей в экспериментальной группе 

наблюдалось более быстрое возвращение частоты дыхания и сердечных сокра-

щений к исходным значениям, что указывает на более эффективное взаимодей-

ствие дыхательной и сердечно-сосудистой систем [5; 6]. 

Дыхательная гимнастика показала высокую эффективность как в рамках 

оздоровительной, так и в рамках специальной спортивной подготовки боксёров 

младшего школьного возраста. Формирование правильного дыхательного сте-

реотипа, увеличение резервных возможностей дыхательной системы и оптими-

зация работы вегетативной регуляции составляют основу развития аэробной 

производительности у детей. 

Данные выводы позволяют рекомендовать включение дыхательной гимна-

стики в тренировочный процесс боксёров 7–10 лет на постоянной основе. Ком-

плексная реализация дыхательных упражнений способствует не только разви-

тию функциональных резервов, но и оказывает профилактическое воздействие 
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на состояние респираторной системы, снижая риск гипоксии и повышая уровень 

общей адаптации к физической нагрузке [2]. 

Работа подтверждает, что целенаправленное и методически грамотное при-

менение дыхательных технологий в тренировочной практике может суще-

ственно улучшить показатели функционального состояния организма спортсме-

нов, что делает её важным компонентом в структуре подготовки юных боксёров. 
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