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ВВЕДЕНИЕ 

Поиск новых форм и методов работы, направленных на сохранение и поддержание 
здоровья студентов в рамках преподавания дисциплины «Физическая культура» в вузах, 
характеризуется стремлением к разработке и внедрению новых способов оздоровитель-
ного воздействия на организм студентов [4]. Вместе с тем, качественные критерии иссле-
дований данной проблемы до сих пор остаются широко вариативной величиной, что обу-
словлено сложностью объекта воздействия – человека с отклонениями в состоянии здо-
ровья и кинезиологической депривацией. К настоящему времени в российских вузах 
свыше 30% студентов по состоянию здоровья относятся к специальной медицинской 
группе. С целью оценки эффективности корригирующего влияния занятий физической 
культурой с включением дыхательных гимнастик на здоровье студентов было проведено 
настоящее исследование. 

МЕТОДИКА 

Для обоснования путей решения проблемы проанализированы дыхательные гим-
настики К. П. Бутейко, А. Н. Стрельниковой и Г. Чайлдерс. Анализ литературы по дан-
ной проблематике показывает сложность, многомерность и неоднозначность интерпрета-
ции дыхательной гимнастики. Парадигма знаний в данной области развивается в трех ос-
новных направлениях: 1) на теоретическом уровне, связанным изучением механизмов 
дыхательной гимнастики в восстановительном лечении; 2) на практическом уровне, 
нацеленным на разработку инновационных оздоровительных технологий в поддержива-
ющей и профилактической терапии; 3) на клиническом уровне, обеспечивающем иссле-
дование и оценку эффективности их действия. Здесь используется комплекс современ-
ных исследовательских методов – физиологических, клинических и педагогических, 
включая теоретический анализ и обобщение, математическую обработку полученных ре-
зультатов. Вместе с тем, установлено, что эти технологии являются наиболее приемле-
мыми средствами оздоровления и позволяет разработать индивидуальную методику с 
учётом характера заболевания.  

Е.Н. Копейкина (2010) выделяет характерные особенности этих методик воздей-
ствие на организм студентов методик [2]: во-первых, методика волевой ликвидации глу-
бокого дыхания (ВЛГД по К.П. Бутейко) предусматривает дыхательные упражнения ги-
перкапнического и гиповентиляционного характера, выполняемые с задержкой дыхания, 
не сочетаемые с физическими упражнениями; во-вторых, методика дыхательных упраж-
нений гиперкапнического и гипервентиляционного характера (по А.Н. Стрельниковой), 
выполняемых без задержки дыхания, с активным вдохом в сочетании с динамическими 
физическими упражнениями; в-третьих, методика дыхательных упражнений гиперкапни-
ческого и гипервентиляционного характера (по Г. Чайлдерс «BodyFlex»), выполняемых с 
активным выдохом и задержкой дыхания в сочетании со статическими физическими 
упражнениями. Эти технологии используются в качестве специальных упражнений, с це-
лью нормализации кровообращения, для снижения нагрузки на занятиях, для обучения 
правильному дыханию и умению произвольно регулировать дыхание в процессе двига-
тельной активности. 

В течение годичного цикла обучения проводилась серия динамических наблюде-
ний 40 студентов 2-го курса с заболеваниями сердечно-сосудистой системы (вегетатив-
ные нарушения). Дыхательная гимнастика показана во всех случаях вегетативной дис-
функции. Нами были сформированы три экспериментальные группы (ЭГ) и одна кон-
трольная (КГ).  

Целью занятий с использованием дыхательной гимнастики является укрепление, 
профилактика и поддержание здоровья студентов. Основу содержания методик составля-
ет строго ориентированные по целям воздействия, дыхательные упражнения – как био-
стимулятор функций организма. До эксперимента группы были однородны. Как видно из 
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рис. 1, в занятия со студентами экспериментальных групп были включены дыхательные 
гимнастики. Первая экспериментальная группа ЭГ-1 занималась по методике К. П. Бу-
тейко, вторая ЭГ-2 – по методике А. Н. Стрельниковой, а третья ЭГ-3 – по методике 
«BodyFlex». Студенты контрольной группы КГ занималась по общепринятой методике. 
Занятия проводились 2 раза в неделю по 90 мин.  

 
Рисунок 1. Структура занятий по дисциплине «Физическая культура»  

на специальном учебном отделении 

В начале и в конце семестра (в сентябре и декабре) проведено тестирование с це-
лью выявления различий в функциональном состоянии и физическом развитии студенток 
КГ и ЭГ. Объективные показатели определялись по следующим функциональным про-
бам: проба Руфье (оценка состояния сердечно-сосудистой системы по реакции организма 
студентов на физическую нагрузку); индекс Скибинского (оценка функциональных ре-
зервов дыхательной и сердечно-сосудистой систем); 12 мин. тест Купера (оценка уровня 
физической подготовленности).  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Эффективность корригирующего влияния занятий с включением дыхательных ме-
тодик на здоровье студентов специальной медицинской группы оценивалась путём срав-
нения результатов исходного и итогового тестирования студентов ЭГ и КГ. Полученные 
данные представлены в таблице 1. 

Анализ результатов эксперимента позволяет заключить, что наиболее прогрессив-
ные изменения в состоянии здоровья выявлены в группах студентов, занимавшихся по 
методике А. Н. Стрельниковой (ЭГ-2) и Г. Чайлдерс (ЭГ-3). На это указывают статисти-
чески достоверное увеличение функциональных резервов дыхательной и сердечно-
сосудистой системы (индекс Скибинского). Результаты исследования свидетельствует 
целесообразности использования этих методик в основной части занятия. 
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Таблица 1 
Динамика функционального состояния и физической подготовленности студентов 

ЭК и КГ (M±m) 

Группа 
Проба Руфье, (усл .ед.) Индекс Скибинского, (усл. ед.) 12 мин. тест Купера, м 
до после до после до после 

ЭГ-1 11,92±043 11,53±0,72 13,11±1,09 21,65±0,95* 1428±60 1431±60 
ЭГ-2 12,43±0,65 9,71±0,86* 11,93±0,95 19,86±1,21* 1391±50 1510±50* 
ЭГ-3 11,65±0,72 9,13±0,38* 12,13±1,10 15,89±1,26* 1386±50 1501±50* 
КГ 11,17±0,66 10,47±0,65 12,19±1,12 13,32±1,18 1415±40 1468±40 

* – различия достоверны по критерию Стьюдента (р ≤ 0,05) 

Они позволяют определять точечное воздействие на организм студента, не исто-
щая его резервной и компенсаторной функции. В то же время, результаты наблюдений 
показали, что включение дыхательной гимнастики по методике К. П. Бутейко (ЭГ-1) в 
основную часть занятия является мало эффективным. Это объясняется низкой мотиваци-
ей студентов к проявлению волевых усилий по изменению дыхания.  

Установлено, что ВЛГД способствует снятию напряжения и более быстрому вос-
становлению после физической нагрузки, что допускает включение этой методики в за-
ключительную часть занятия. В контрольной группе КГ выявлено отставание по всем ре-
гистрируемым параметрам. 

ВЫВОДЫ 

Полученные данные указывают на целесообразность использования дыхательной 
гимнастики по А. Н. Стрельниковой и по Г. Чайлдерс при работе со студентами, отне-
сенными по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Опыт использова-
ния этих методик является репрезентативным, поскольку обеспечивает устойчивые по-
ложительные изменения дыхательной системы. Кроме того, была выявлена оздорови-
тельная направленность дыхательных упражнений по методике К. П. Бутейко и сделан 
вывод о возможности их периодического использования на учебных занятиях. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты комплексной оценки соревновательной надежности пау-

эрлифтеров в связи с использованием экспериментальной методики специальной силовой подго-
товки, основанной на учете факторов соревновательной надежности. Данная методика включает 
применение специально-вспомогательных упражнений в микроциклах подготовительного периода 
пауэрлифтеров, выполняемых в условиях применения интенсивных методов – вариационно-
прогрессивного и сопряженно-последовательного. Результаты проведенного факторного анализа 
позволили выявить 15 наиболее значимых показателей соревновательной надежности пауэрлифте-
ров на тренировочном этапе многолетней подготовки, которые характеризуют физическую, техни-
ко-тактическую и психологическую подготовленность спортсменов. Использование эксперимен-
тальной методики позволило интегрировать физическую и технико-тактическую подготовку пау-
эрлифтеров, что позволило повысить уровень соревновательной надежности спортсменов относи-
тельно исходного уровня.  
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прогрессивный и сопряжённо-последовательный режимы повышения нагрузки. 
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Annotation 
The article presents the results of the comprehensive evaluation of the competitive reliability of 

power lifters in connection with the using of the experimental techniques for the specific strength training, 
based on the account of the competitive reliability factors. This technique involves the using of the special 
exercises in microcycle preparatory period of the powerlifters, performed in the conditions of application 


