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Для решения данной проблемы необходимо вводить раздел «Основы нутрициоло-
гии» в дисциплины здоровьесберегающего цикла, организовывать «Школы здорового пи-
тания» под руководством нутрициологов и диетологов во время обучения в вузе. 
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Аннотация  
В исследовании предполагается, что дополнение основных занятий по физической культуре 

дыхательными упражнениями приведёт к снижению стресса у студентов, находящихся на удалён-
ном обучении. В работе использованы следующие методы: анализ литературных источников, кон-
тент-анализ мини-сочинений, педагогическое наблюдение, опрос, педагогическое тестирование, 
методика «Шкала психологического стресса (РSМ-25)», метод ранговой корреляции Спирмена. 
Проведённое исследование позволяет сделать вывод, что комплексы упражнений дыхательной гим-
настики способствуют снижению психоэмоционального напряжения, снятию стресса, улучшению 
общего самочувствия и повышению работоспособности студентов, находящихся на удалённом обу-
чении. Включение таких упражнений в занятия по физической культуре на дистанционном обуче-
нии положительно влияет на настроение и самочувствие студентов, вызывает в них желание прак-
тиковать данные упражнения самостоятельно, а также способствуют восстановлению после 
перенесённых заболеваний. 

Ключевые слова: дыхательная гимнастика, студенты, удалённое обучение, дистанционное 
обучение, стресс. 
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BREATHING EXERCISES AS A MEANS OF STRESS RELIEF IN DISTANCE 
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Abstract 
The study suggests that supplementing basic physical education classes with breathing exercises 

will lead to reduction in stress in the students who are on remote training. The following methods are used 
in the work: analysis of literary sources, content analysis of mini-essays, pedagogical observation, peda-
gogical testing and survey, method "Scale of psychological stress (PSM-25)", Spearman's rank correlation 
method. The conducted research allows us to conclude that the complexes of exercises of respiratory gym-
nastics contribute to the reduction of the psychoemotional tension, stress relief, improvement of general 
well-being and increase of working capacity of students who are on remote training. The inclusion of such 
exercises in physical education classes on distance learning has positive effect on the mood and well-being 
of students, makes them want to practice these exercises independently, and also contributes to recovery 
from past illnesses. 

Keywords: breathing exercises, students, remote learning, distance learning, stress. 

ВВЕДЕНИЕ 

Периодические переходы на удалённое обучение в связи с новой коронавирусной 
инфекцией оказывают сильное влияние на психоэмоциональное состояние студентов 
высшего образования. Это связано и с адаптацией первокурсников в непривычных усло-
виях обучения [3], и с нехваткой общения с представителями референтных групп, и соци-
альным отторжением [5], и с цифровизацией образовательного процесса [4]. 

В связи с актуальностью проблемы перехода на удалённое обучение на данный 
момент уже имеется ряд исследований, в том числе и в области физической культуры и 
спорта. Преподаватели высшей школы проводят исследовательскую работу по подбору 
средств и методов по развитию основных физических качеств студентов, находящихся на 
удалённом обучении. Преподаватели используют как традиционные, так и инновацион-
ные методы физической подготовки студентов [1, 4]. Благодаря анализу имеющихся ис-
точников известно, что профилактика гиподинамии и проведение занятий по физической 
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культуре с сохранением развития основных физических качеств возможны на удалённом 
обучении. Остаётся недостаточно исследованной проблема психоэмоциональной регуля-
ции студентов и снижения уровня стресса при переходе на непривычный вид образова-
тельной деятельности. Предполагается, что дополнение основных занятий по физической 
культуре дыхательными упражнениями приведёт к снижению стресса у студентов, нахо-
дящихся на удалённом обучении.  

Известно, что дыхательная гимнастика положительно влияет на кровоснабжение, 
обменные процессы в легочной ткани и во всем организме: 

 способствует восстановлению нервной регуляции нарушенной вследствие 
пневмонии; 

 улучшает эвакуацию мокроты; 
 способствует расправлению легочной ткани; 
 восстанавливает крово и лимфоснабжение; 
 устраняет застойные явления; 
 налаживает нарушенные функции сердечно-сосудистой системы; 
 способствует укреплению костно-мышечного каркаса позвоночника; 
 повышает общую сопротивляемость организма, тонус, оздоровляет нервно-

психическое состояние (https://fizrazvitie.ru/dyhatelnaya-gimnastika-bolezni). 
Дыхательные упражнения являются эффективной профилактической мерой в реа-

билитации людей, перенёсших пневмонию. На данный момент пневмония является одной 
из главных осложнений при инфекции COVID-19, вызванной коронавирусом SARS-CoV-
2.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для проведения исследования в экспериментальных группах в конце каждого 
учебного занятия по физической культуре последние 10 минут отводились на комплексы 
дыхательных упражнений. Комплексы состояли из дыхательных упражнений релаксаци-
онной направленности, в положении стоя, сидя и лёжа на полу. Были использованы мето-
дики полного йоговского дыхания (брюшное, или дыхание диафрагмой, грудное дыхание 
и ключичное дыхание), сосредоточение на дыхании (осознанное дыхание), дыхание 
«7:11» (отстукивая пальцами ритм и считая про себя: при вдохе, втягивая воздух, «1−2-
3−4-5−6-7»; при медленном выдохе «1−2-3−4-5−6-7−8-9−10−11»), попеременное дыхание 
(вдох через одну ноздрю, выдох через другую) и другие.  

Исследование проводилось весь период удалённого обучения с середины марта по 
конец июня 2020 года. В эксперименте приняли участие более 23 студента с первого по 
третий курсы Московского государственного областного университета. Занятия проводи-
лись онлайн с помощью программ «Zoom» и «Skype». После окончания каждого занятия 
студентам давалось задание написать мини-сочинение об изменениях своего самочув-
ствия, настроения и эмоционального состояния во время выполнения упражнений дыха-
тельной гимнастики.  

Для оценки эффективности дыхательной гимнастики как средства снятия стресса 
на удалённом обучении было проведено педагогическое тестирование по методике 
«Шкала психологического стресса (РSМ-25)» [2]. Методика французских авторов предна-
значена для изучения феноменологической структуры переживаний стресса. Испытуемо-
му предлагается дать оценку своему состоянию за последние 4-5 дней. Для каждого вы-
сказывания нужно выбрать число от 1 до 8. Для интерпретации результатов 
подсчитывают сумму баллов. Если обследуемый набрал 99 или меньше, у него низкий 
уровень стресса, 100–125 – средний, больше 125 – высокий. Тестирование студентов про-
водилось в два этапа, первичное тестирование проводилось в начале перехода на удалён-
ное обучение, затем были выделены контрольная и экспериментальная группы, второе 
тестирование проводилось через три месяца (в конце учебного года).  
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Контент-анализ мини сочинений студентов показал, что выполнение упражнений 
дыхательной гимнастики студентам показалось эффективным и необходимым для про-
дуктивной учебной деятельности и снятия психофизического напряжения и стресса.  

Наиболее популярными были следующие высказывания: 
 улучшение настроения; 
 пульс приходит в норму, сердцебиение успокаивается; 
 снижается волнение, уходят переживания и беспокойство, снижается тревога; 
 растяжка и расслабление мышц спины, снижаются болевые 
 ощущения; 
 лёгкость, очищение; 
 релаксация, расслабление; 
 наполнение энергией, восстановление сил; 
 мозг начинает активно работать, настройка на важные дела, на учёбу. 
Многие студенты сообщили о своём намерении самостоятельно практиковать ды-

хательные упражнения для снятия стресса и психоэмоционального перенапряжения, как 
на удалённом обучении, так и после его окончания.  

Педагогическое наблюдение показало, что в экспериментальных группах студенты 
стали относиться к занятиям по физической культуре более позитивно, ответственно, бо-
лее осознанно выполнять упражнения, сильнее замотивированы к посещению занятий.  

Тестирование по методике «Шкала психологического стресса PSM-25», проведён-
ное в начале эксперимента, показало, что уровень переживания стресса в контрольной и 
экспериментальной группах был выше среднего у 50% студентов. После применения 
комплекса дыхательных упражнений на протяжении всего периода удалённого обучения 
у экспериментальной группы уровень высокого показателя стресса был снижен до 35%, в 
то время как у контрольной группы он вырос до 65% (таблица 1).  

Таблица 1 – Шкала психологического стресса PSM-25 до и после эксперимента 

№ 
п/п 

Результат до Результат после 

Контрольная группа 
Экспериментальная 

группа 
Контрольная группа 

Экспериментальная 
группа 

1 98 131 102 122 
2 126 157 126 143 
3 139 98 137 98 
4 102 149 104 134 
5 171 104 175 106 
6 153 135 150 130 
7 128 109 123 96 
8 114 140 128 142 
9 96 117 100 112 
10 180 88 172 83 
11 106 129 106 129 
12 134 74 133 74 
13 136 141 137 129 
14 105 130 110 131 
15 129 107 129 98 
16 144 89 146 91 
17 118 129 132 116 
18 106 117 104 112 
19 78 138 81 121 
20 139 128 142 105 
21 121 102 128 102 
22 89 128 85 124 
23 116 74 141 81 
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Метод ранговой корреляции Спирмена позволил определить силу и направление 
корреляционной связи между двумя показателями экспериментальной группы и показал, 
что корреляция статистически значима (таблицы 2). 

Таблица 2 – Ранговая корреляция Спирмена до и после эксперимента 

№ п/п 
Экспериментальная группа 

– результат ДО 
Ранг А 

Экспериментальная 
группа – результат 

ПОСЛЕ 
Ранг B d (ранг А-ранг В) d2 

1 131. 17 122. 15 2 4 
2 157. 23 143. 23 0 0 
3 98. 5 98. 6.5 -1.5 2.25 
4 149. 22 134. 21 1 1 
5 104. 7 106. 10 -3 9 
6 135. 18 130. 19 -1 1 
7 109. 9 96. 5 4 16 
8 140. 20 142. 22 -2 4 
9 117. 10.5 112. 11.5 -1 1 
10 88. 3 83. 3 0 0 
11 129. 14.5 129. 17.5 -3 9 
12 74. 1.5 74. 1 0.5 0.25 
13 141. 21 129. 17.5 3.5 12.25 
14 130. 16 131. 20 -4 16 
15 107. 8 98. 6.5 1.5 2.25 
16 89. 4 91. 4 0 0 
17 129. 14.5 116. 13 1.5 2.25 
18 117. 10.5 112. 11.5 -1 1 
19 138. 19 121. 14 5 25 
20 128. 12.5 105. 9 3.5 12.25 
21 102. 6 102. 8 -2 4 
22 128. 12.5 124. 16 -3.5 12.25 
23 74. 1.5 81. 2 -0.5 0.25 

Суммы   276   276 0 135 

Результат: rs = 0.933  

Рост уровня стресса связан с переживаниями, которым были подвержены все сту-
денты в этот не простой период. Таким образом, воздействие комплекса дыхательных 
упражнений на занятиях по физической культуре оказывает положительное влияние на 
уровень стресса у студентов, находящихся на удалённом обучении. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Дыхательные упражнения довольно просты и безопасны, выполнять их может лю-
бой, от ребёнка-дошкольника до пенсионера. Данные упражнения имеют большое значе-
ние в физической культуре. Их вклад в оздоровление велик, они помогают чувствовать 
себя лучше как во время занятий, так и после.  

Проведённое исследование позволяет сделать вывод, что комплексы упражнений 
дыхательной гимнастики способствуют снижению психоэмоционального напряжения, 
снятию стресса, улучшению общего самочувствия и повышению работоспособности сту-
дентов, находящихся на удалённом обучении. Включение таких упражнений в занятия по 
физической культуре на дистанционном обучении положительно влияет на настроение и 
самочувствие студентов, вызывает в них желание практиковать данные упражнения са-
мостоятельно, а также способствуют восстановлению после перенесённых заболеваний. 
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Аннотация 
В статье рассматривается проблемы физического воспитания студенческой молодежи, в 

частности, низкая эффективность развития двигательных способностей. Показано, что причина та-
кой ситуации в сфере и отрасли физической культуры в большей степени зависит от неэффективно-
сти научно-методического обеспечения этого процесса, чем от несостоятельности практики физи-
ческой культуры и спорта в стране. Практическая значимость исследования направлена на 
обоснование необходимости разработки рациональных двигательных режимов в процессе физиче-
ского воспитания молодежи, так как является важной социально-педагогической задачей, решение 
которой позволит существенно повысить качество физического воспитания в высших образова-
тельных учреждениях. 
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Abstract 
This article reviews the problems of physical education of student youth, in particular, 

low efficiency of the development of motor abilities. It is shown that the reason for such situa-
tion in the sphere and area of physical culture depends to a greater extent on the ineffectiveness 


