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Аннотация. В статье показано, влияние дыхательных упражнений 
на функциональное состояние организма и психо-эмоционального состо-
яние у студенток с ограниченными возможностями здоровья. Выявле-
но, что использование дыхательных упражнений в занятиях адаптивной 
физической культурой не только способствуют улучшению психо-эмоци-
онального состояния, но и значительно повышают функциональные воз-
можности дыхательной системы, адаптационно-приспособительные 
и резервные возможности организма студенток.

Введение. В настоящее время вызывает тревогу уровень здоровья сту-
дентов, отмечается отрицательная динамика в состоянии здоровья данной 
категории, причем от курса к курсу идет ухудшение [1, 2, 5]. Отмечается 
рост числа студентов, имеющих хронические заболевания и в связи с этим 
не справляющиеся с программой по дисциплине «Физическая культура 
и спорт», поэтому преподаватели вынуждены переводить таких студен-
тов в специальную медицинскую группы или в группу адаптивной физи-
ческой культуры. Чаще всего у студентов отмечаются сердечно-сосуди-
стые, легочные заболевания и заболевания опорно-двигательного аппа-
рата. Большую роль в реабилитации и профилактики бронхо-легочных 
и сердечно-сосудистых патологий, могут сыграть дыхательные упражне-
ния [3, 4]. Однако в литературе недостаточно данных по исследованию 
вопроса о влиянии дыхательных упражнений на состояние здоровья сту-
дентов, отнесенных к группе адаптивной физической культуры.

Целью исследования является изучение эффективности применения 
дыхательных упражнений в занятиях адаптивной физической культурой 
у студенток с ограниченными возможностями здоровья.

Методика и организация исследования. В исследованиях принима-
ли участие 30 девушек студенток Удмуртского государственного универ-



459

ситета с различными заболеваниями. Из 30 студенток, у 8 испытуемых 
диагноз бронхиальная астма, 6 испытуемых после перенесенного короно-
вирусного заболевания и у 16 студенток заболевания сердечно — сосуди-
стой системы.

Измерение объема форсированного выдоха, а также бронхиальной 
проводимости производилось на пневмотахометре ПТ — 2 конструкции 
Б. Е. Вотчала и пневмоманометре, предложенном профессором С. Н. Куч-
киным (1984) на базе обычного манометра типа ОБВ. Для исследования 
функционального состояния организма студентов применялся программ-
но-аппаратный диагностический комплекс (ПАК) «Омега-С». Для оцен-
ки эмоционального состояния испытуемых применялась методика САН.

Результаты исследования и их обсуждение. Эффективность воздей-
ствия на организм физических нагрузок возрастает, если это воздействие 
протекает на положительном эмоциональном фоне. Поэтому исследова-
ние мы начали и сопровождали анализом самочувствия и эмоционально-
го состояния испытуемых по методике САН. В начале эксперимента уро-
вень самочувствия 66,7 % девушек оценили как «выше среднего», 26,7 % 
как «среднее» и 6,6 % как «высокое». Показатель активности, при этом 
в 60 % случаев оценивается как «выше среднего», в 40 % как «средний». 
Показатель настроения 46,6 % испытуемых оценили как «выше средне-
го», 50 % как «среднее» и 3,3 % как «высокое». Таким образом, группа 
девушек с ограниченными возможностями здоровья приступила к заняти-
ям адаптивной физической культурой (АФК) на достаточно хорошем эмо-
циональном фоне.

Динамика показателей психоэмоционального состояния студенток 
представлена в таблицах 1 и 2.

 Т а б л и ц а  1 
Динамика показателей эмоционального состояния 

у студенток под влиянием занятия адаптивной физической 
культурой с применением дыхательных упражнений

Показатель До занятия После занятия
Самочувствие 5,0 ± 0,16 5,4 ± 0,15
Активность 4,9 ± 0,19 5,7 ± 0,18*
Настроение 4,9 ± 0,19 5,8 ± 0,15*

Примечание: * — Р < 0,05 — Достоверность различий между показателя-
ми до и после занятия
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 Т а б л и ц а  2 
Изменение показателей эмоционального состояния 

у студенток от начала к концу исследования

Показатель До эксперимента После эксперимента

Самочувствие 4,9 ± 0,17 5,6 ± 0,15

Активность 5,0 ± 0,18 5,8 ± 0,18*

Настроение 4,8 ± 0,17 5,7 ± 0,16*

Примечание: * — Р < 0,05 — Достоверность различий между показателя-
ми до и после эксперимента

В ходе занятия АФК с применением дыхательных упражнений у сту-
денток с ограниченными возможностями здоровья выявлено улучше-
ние всех составляющих психоэмоционального состояния (самочувствие 
(в среднем на 8 %), активность (на 16,32 %), настроение (на 18,36 %)). От 
начала к концу эксперимента мы также наблюдали улучшение показате-
лей самоощущения и эмоционального состояния студенток. Так, показа-
тель «самочувствие» увеличился в среднем на 14,28 %, показатель «актив-
ность» на 16 %, показатель «настроение» 18,75 %. Что позволяет сделать 
вывод о положительном воздействии применения дыхательных упраж-
нений в ходе занятий по АФК на показатели самочувствия и настроения 
испытуемых.

При изучении исходного функционального состояния дыхательной 
системы испытуемых, выявлено, что у 56,7 % студенток функциональное 
состояние дыхательной системы на начальном этапе исследования оцени-
вается как «низкое» и у 43,3 %, как «среднее».

В конце года показатели ЖЕЛ, характеризующие функциональные 
возможности дыхательного аппарата у испытуемых достоверно возрос-
ли, по сравнению с началом исследования, в среднем на 0,31 л, что соста-
вило 12,5 % (р < 0,05).

При изучении исходного состояния ФЖЕЛ у студенток перед нача-
лом эксперимента выявлено, что в большинстве случаев (у 80 % девушек) 
показатель составляет менее 100 процентов, остальные 20 % имеют пока-
затель выше 100 процентов от должной величины. За период применения 
дыхательных упражнений на занятиях АФК показатель ФЖЕЛ у испытуе-
мых увеличился в среднем на 6,9  %. 

По окончанию занятия АФК у студенток увеличились и результа-
ты в пробе Штанге, в среднем на 6,77 сек, прирост составляет 15,6 %. 
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Так в начале исследования среднее значение времени задержки дыхания 
у девушек составляет 45,23 сек., что является нормой для не тренирующих-
ся людей. После эксперимента этот показатель вырос до 52 секунд, что уже 
входит в показатели нормы для тренирующихся людей. Таким образом, что 
предложенная нами методика оказала благоприятный эффект и функцио-
нальные возможности дыхательной системы у испытуемых выросли.

 Т а б л и ц а  3 
Динамика функциональных показателей состояния дыхательной 

системы студенток от начала к концу эксперимента

Показатель До эксперимента После эксперимента
ЖЕЛ (л) 3,43 ± 0,2 3,74 ± 0,2

ФЖЕЛ ( %) 81,43 ± 4,9 88,33 ± 4,7
Проба Штанге (сек) 45,23 ± 2,5 52,0 ± 2,4*
Проба Генчи (сек) 24,60 ± 1,4 29,77 ± 1,4*

Примечание: * — Р < 0,05 — Достоверность различий между показателя-
ми до и после эксперимента

По величине показателей в пробе Генчи косвенно судят об уровне 
обменных процессов, степени адаптации дыхательного центра к гипоксии 
и гипоксемии. На первом этапе исследования средний показать пробы Ген-
чи у девушек составлял 24,60 сек, такой результат оценивается как отри-
цательный. После эксперимента средний показатель достоверно возрос до 
29,77 сек — что является нормой (прирост составил в среднем 21 %).

Таким образом, полученные данные свидетельствуют о том, что 
использование дыхательных упражнений на занятиях АФК положитель-
но воздейст вуют на дыхательный аппарат, показатели функции внешне-
го дыхания возрастают. 

Энергетические возможности человека являются важным показате-
лем уровня физического состояния и здоровья человека. Потенциальные 
энергетические показатели зависят от многих факторов и, прежде всего, 
от уровня тренированности организма. На начальном этапе эксперимен-
та у большинства (53,3 %) студенток уровень функциональных резервов 
организма находился на «низком» уровне и у 46,7 % на «среднем» уров-
не. Полностью средние данные исследования студенток с ограниченны-
ми возможностями здоровья с применением ПАК «Омега-С», представ-
лены в табл.4.
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 Т а б л и ц а  4  
Динамика показателей адаптации к физическим нагрузкам и уровня 
энергетического обеспечения у студенток до и после эксперимента

Показатели
Группа

До После 
Уровень адаптации (%) 0,61 ± 0,04 0,88 ± 0,03*
Уровень тренированности (%) 0,68 ± 0,04 0,95 ± 0,03*
Уровень Энергетического обеспечения (%) 0,56 ± 0,03 0,71 ± 0,02
Психо-эмоциональное состояние (%) 0,58 ± 0,03 0,66 ± 0,03
Спортивная форма (%) 0,61 ± 0,03 0,79 ± 0,03*
Резервы энергетического обеспечения (%) 64,27 ± 3,6 83,00 ± 3,5*

Примечание: * — Р < 0,05 — Достоверность различий между показателя-
ми до и после эксперимента

По результатам повторного тестирования, полученным на ПАК 
«Омега-С» и характеризующим функциональное состояние и резер-
вы организма видно, что уровень адаптации к физическим нагрузкам 
у испытуемых за период исследования достоверно увеличился, в сред-
нем на 44.26 %, по сравнению с начальными показателями (р < 0,05). 
Выраженная положительная динамика наблюдалась и в уровне тре-
нированности, показатель возрос на 39,7 % (р < 0,05). Менее значи-
тельный прирост выявлен в показателе психоэмоционального состоя-
ния испытуемых (на 13,79 %). Показатель спортивной формы поднялся 
в среднем на 29,5 %. Значительно вырос уровень энергетического обе-
спечения и энергетических резервов (на 32,72 и 29 %, соответственно) 
(р < 0,05). 

Таким образом, выявлено значительное повышение уровня адап-
тации к физическим нагрузкам и уровня энергетического обеспече-
ния и его резервов под влиянием включения дыхательных упраж-
нений в занятия АФК у студенток с ограниченными возможностями 
здоровья.

Выводы.
1.  Выявлено, что у студенток с ограниченными возможностями 

здоровья (в анамнезе бронхо-легочные и сердечно-сосудистые заболе-
вания) в начале исследования, отмечаются сниженные функциональ-
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ные возможности дыхательной системы, сниженные функциональные 
резервы организма при достаточно высокой субъективной оценке эмо-
ционального состояния. 

2.  Под влиянием включения в занятия адаптивной физической 
культурой по предложенной нами методике (с включением дыхатель-
ных упражнений) у студенток с ограниченными возможностями здоро-
вья выявлено значительное повышение функциональных показателей 
дыхательной системы, адаптационно-приспособительных возможно-
стей организма, и психо-эмоционального состояния.
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