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Abstract. The author analyzes impact of respiratory 
exercises on a psychoemotional condition of the 
mountain climbers applied within a month.

ВОзДЕЙСТВИЕ ДЫХАТЕЛЬНЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ НА ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 
СОСТОЯНИЕ АЛЬПИНИСТОВ НА ЭТАПЕ СПС
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Аннотация. Анализируется воздействие дыхатель-
ных упражнений на психоэмоциональное состояние 
альпинистов, применяемых в течение месяца.

Актуальность. Зона высокогорья, оказывает 
на человеческий организм непосредственное вли‑
яние, нарушая физиологическое и психическое 
равновесие с условиями окружающей среды и во 
многом, осложняя действия человека в высоко‑
горье [1, 5]. Очень важным фактором в спортив‑
ной подготовке альпинистов, является не толь‑
ко функциональная подготовка, но и психологи‑
ческая подготовка [2]. Умение регулировать свое 
психоэмоциональное состояние и применять это 
на практике, поможет преодолеть физическую 
усталость, нервное перенапряжение и другие не‑
приятные факторы, связанные с пребыванием в 
горах.

Цель исследования: повышение психоэмоци‑
онального состояния альпинистов, с помощью 
применения дыхательных упражнений.

Организация основного эксперимента. 
Испытуемые занимались по комплексу дыхатель‑
ной гимнастики и дыхательных упражнений в 
течение месяца, самостоятельно и под руковод‑
ством преподавателя выполняли дыхательную 

гимнастику и дыхательные упражнения один раз 
в день. 

Один раз в неделю испытуемые проходили об‑
следование в РГУФКСМиТ, выполняли дыхатель‑
ные упражнения по комплексу и получали кон‑
сультацию по правильному выполнению упраж‑
нений. До выполнения упражнений и после про‑
водилась психодиагностика по тесту «САН». 

В основном эксперименте приняли участие 
10 альпинистов, из них 5 мужчин и 5 женщин, в 
возрасте от 22 до 35 лет, спортивной квалифика‑
ции III‑II разрядов по альпинизму. Спортсмены, 
прошли начальное обследование, где измеря‑
лись следующие показатели дыхательной си‑
стемы: ЖЕЛ, ДО, МДО, МВЛ, ЧД, Ем. Вд и др. 
А также АД и ЧСС в покое, функциональная 
проба Штанге и Генче, психодиагностику по те‑
сту САН. Испытуемые были проинструктиро‑
ваны по выполнению дыхательной гимнастики 
и дыхательных упражнений. Каждый день вы‑
полняли самостоятельно упражнения по ком‑
плексу. 
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Рис. 3. Прирост среднего значения (в %) 
по группе показателей по тесту САН, 

после дыхательного теста на 3-ей неделе 
обследования

Рис. 1. Прирост среднего значения (в %) 
по группе показателей по тесту САН, 

после дыхательного теста на 1-ой неделе 
обследования 

Рис. 4. Прирост среднего значения (в %)  
по группе показателей по тесту САН,  
после дыхательного теста на 4 неделе 

обследования

Рис. 2. Прирост среднего значения (в %) 
по группе показателей по тесту САН, 

после дыхательного теста на 2-ой неделе 
обследования 

На первой неделе измерения мы получи‑
ли наибольший прирост после дыхательно‑
го теста: «Активность» 54%, «Самочувствие» и 
«Настроение» 21% и 24% (рис. 1). 

На второй неделе измерения мы получи‑
ли следующие результаты (рис. 2) показателей 
«Активность» на 13% ниже, чем на первой неделе 
обследования, но показатель «Настроение» уве‑
личилось на 10%. Показатель «Самочуствие» по‑
высился на 3%. 

На третей неделе измерения мы получи‑
ли следующие результаты (рис. 3) показате‑
ли «Активность» ниже на 26 %, чем на вто‑
рой неделе обследования, «Настроение» ниже 
на 8 %, чем на второй неделе. Показатель 
«Самочуствие» преобладает над остальными и 
состовляет 58%. 

На четвертой неделе измерения (рис. 4) мы 
видим, что результаты равномерно распределе‑
ны между показателями «Активность» – 30%, 
«Настроение» – 33%, «Самочуствие» – 37%. 

Показатели психоэмоционального фона
Тест «САН» предназначен для определения 

функционального состояния человека и его изме‑
нений в течение определенных интервалов време‑
ни (например, рабочей смены, этапов обучения и 
тренажа или различных периодов социальной 
или медицинской реабилитации). «САН» отра‑
жает различные стороны самочувствия, актив-
ности и настроения. 

Самочувствие в данном тесте определяется 
суммой следующих показателей: работоспособ‑
ность, здоровье, чувство свежести, отдыха силы, 
бодрости, выносливости.

Активность: подвижность, деятельность, 
быстрота реакций, увлеченность процессом, же‑
лание участвовать в процессе, желание работать, 
чувство бодрости, внимательности. 

Настроение: ощущение веселья, надежды, 
счастья, жизнерадостности, радости, восторжен‑
ности, спокойствия, оптимизма, довольствия сво‑
им состоянием. 
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На основании этого можно предположить, что 
в конце месяца дыхательные гимнастика и упраж‑
нения, привели в некий баланс все 3 показателя, 
что и ожидалось от данной методики.

Выводы
1. По результатам теста САН в течение меся‑

ца мы наблюдаем прирост по всем показателям: 
«Самочувствие», «Активность», «Настроение» 
(рис. 1, 2, 3, 4). 

2. Однако в первые три недели прирост 
каждого из показателей нестабилен и менял‑
ся каждую неделю (рис. 1, 2, 3, 4). На четвер‑
той неделе измерения мы видим, что результаты 

равномерно распределились между показателя‑
ми «Активность» – 30 %, «Настроение» – 33 %, 
«Самочуствие» – 37 % (рис. 4). 

Практические рекомендации
Опираясь, на полученные результаты и выво‑

ды проведенного исследования, мы рекомендуем 
для эффективного повышения уровня психоэмо‑
ционального равновесия, систематическое при‑
менение дыхательных упражнений. 

Для достижения максимального эффекта от 
применения дыхательных упражнений необхо‑
димо за 2 месяца до выезда в горы начать трени‑
роваться по данной методике.
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Рис. 5. Среднее значение показателей теста 
САН в течение месяца
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