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The widespread tendency to deterioration of students' health makes it relevant to 
develop and implement in the university educational environment modern health 
technologies, which are based on the integrated use of biomedical, psychological 
and pedagogical tools and means of motor activity of system-selective nature. 
The article deals with scientific approaches to the justification of the content 
and direction of health and fitness technology, intended to prevent respiratory 
abnormalities. 
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Повсеместная тенденция к ухудшению здоровья студентов актуализирует 
необходимость разработки и внедрения в образовательное пространство 
вуза современных оздоровительных технологий, основанных на комплекс-
ном использовании медико-биологических, психолого-педагогических 
средств, также средств двигательной активности, обладающих системно-
избирательным характером. В статье рассматриваются научные подходы к 
обоснованию содержания и направленности физкультурно-оздоровительной 
технологии, направленной на профилактику нарушений в состоянии дыха-
тельной системы.

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительная технология, двигатель-
ная активность, дыхательные упражнения, студенты.

Введение. В настоящее время для вузовской системы 
физического воспитания наиболее актуальными являются 
задачи повышения уровня соматического здоровья и дви-
гательной активности студентов, привития им потребно-
сти в систематической физкультурной деятельности (в том 
числе самостоятельной), выявления эффективных спосо-
бов внедрения в  содержание учебных программ привле-
кательных для студентов видов двигательной активности. 
Всё это подчеркивает актуальность нашего исследования 
и свидетельствует о необходимости разработки и внедре-
ния в  образовательное пространство современного вуза 
новых физкультурно-оздоровительных технологий (ФОТ), 
способствующих, с одной стороны, развитию и совершен-
ствованию базовых физических качеств, формированию 
основных двигательных навыков, укреплению здоровья, 
с другой – обеспечению оптимальных условий деятельно-
сти функциональных систем организма, задействованных 

в поддержании высокого уровня умственной и физической 
работоспособности студента.

Тенденция ухудшения здоровья студентов актуализи-
рует необходимость разработки и внедрения в образова-
тельное пространство вуза современных оздоровительных 
технологий, основанных на  комплексном использова-
нии медико-биологических, психолого-педагогических 
средств, а также средств двигательной активности, обла-
дающих системно-избирательным характером.

Цель исследования – научно обосновать и  экспери-
ментально проверить физкультурно-оздоровительную 
технологию профилактики нарушений в  состоянии дыха-
тельной системы, сконструированную на  основе синтеза 
наиболее эффективных средств оздоровительной физи-
ческой культуры путём обобщения данных о  направлен-
ности их воздействия в  образовательном пространстве 
современного вуза.
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

Методика и  организация исследования. В  основу 
научного обоснования содержания ФОТ, направленной 
на профилактику нарушений в состоянии дыхательной си-
стемы, были положены следующие критерии: содержание 
ФОТ должно оказывать комплексное оздоровительное воз-
действие, главным образом способствовать улучшению 
функций внешнего дыхания, увеличению ЖЕЛ, подвижно-
сти грудной клетки и легких, восстановлению проходимо-
сти воздухоносных путей; средства и методы ФОТ должны 
способствовать восстановлению физической и  умствен-
ной работоспособности, снимать нервно-эмоциональное 
напряжение; в  основу содержания двигательной актив-
ности должны быть положены, с одной стороны, упражне-
ния, представляющие интерес для занимающихся, с дру-
гой – физические упражнения, включаемые в ФОТ, должны 
исключать возможность получения травм и  быть просты 
в выполнении [5, 8].

Проведённые аналитические исследования показали, 
что наиболее популярными видами двигательной актив-
ности, отвечающими вышеизложенным требованиям, яв-
ляются: оздоровительный бег в  сочетании с  ходьбой [1], 
атлетическая гимнастика [3, 4], плавание [4, 10, 6], спор-
тивные и  подвижные игры [7]. Положительное влияние 
на показатели, характеризующие состояние дыхательной 
системы (ДС), было отмечено в  группах студентов, зани-
мавшихся дыхательными упражнениями [9, 2]. Все указан-
ные виды двигательной активности следует использовать 
в качестве дополнительных средств физической культуры 
на учебно-тренировочных занятиях по физической культу-
ре со студентами с нарушениями ДС.

Следует отметить, что в  качестве основных средств, 
составивших содержание разрабатываемой в  рамках ис-
следования ФОТ профилактики нарушений в  состоянии 
дыхательной системы, нами использовались следующие: 
дозированная оздоровительная ходьба (применялась 
в  подготовительной части занятия в  качестве разминки; 
в  самостоятельных занятиях – как средство повышения 
двигательной активности и психофизиологической трени-
рованности студентов); дыхательные упражнения по  ме-
тодикам А. Н. Стрельниковой и  Г. Чайлдерс (применялись 
в основной части занятия как главное средство коррекции 
функционального состояния ДС студентов; в  самостоя-
тельных занятиях – как средство повышения двигатель-
ной активности и  психофизиологической тренированно-
сти студентов); оздоровительное плавание (применялось 
в  самостоятельных занятиях как средство повышения 
двигательной активности студентов); подвижные и  спор-
тивные игры, эстафеты (применялись в  основной части 
занятия как средство активного отдыха для снятия напря-
жения, повышения настроения, активности и  психофи-
зиологической тренированности студентов); упражнения, 
направленные на развитие базовых физических качеств, – 
комплексная тренировка (применялись в  основной части 
занятия с учётом противопоказаний для студентов с огра-
ниченными возможностями ДС с целью повышения уровня 
физической подготовленности и  психофизиологической 
тренированности студентов); общеразвивающие упраж-
нения (применялись в  подготовительной части занятия 
с  учётом рекомендаций для лиц с  нарушениями ДС в  ка-
честве разминки для подготовки организма студентов 
к  предстоящим нагрузкам); упражнения в  растягивании 
и  упражнения на  расслабление (применялись в  заключи-
тельной части занятия с целью восстановления организма 
студентов после нагрузки).

Пилотная апробация экспериментальной ФОТ для про-
филактики нарушений в  состоянии дыхательной системы 

была рассчитана на  12  плановых занятий по  физической 
культуре; проводимых из расчёта 2 раза в неделю без са-
мостоятельных занятий со студентами основного учебно-
го отделения. Исследуемую ФОТ опробовали на себе две 
группы испытуемых – одна группа юношей и  одна группа 
девушек.

Полученные данные свидетельствуют, что на  физиче-
ское развитие испытуемых экспериментальная ФОТ за-
метного влияния не оказала. Вместе с тем можно отметить 
положительные изменения в группе юношей по показате-
лям экскурсии грудной клетки (ЭГК) и жизненной ёмкости 
лёгких (ЖЕЛ), являющимся значимыми характеристиками 
состояния ДС.

На физическую подготовленность испытуемых экспе-
риментальная ФОТ в целом оказала положительное влия-
ние. Необходимо отметить, что в  обеих группах выявлен 
достоверный прирост общей выносливости (уменьшилось 
время бега на  2000  м у  девушек и  на  3000  м у  юношей), 
а  также улучшение показателей силы мышц плечевого 
пояса, быстроты, гибкости, способности к  равновесию. 
Кроме того, в  обеих группах выявлено уменьшение вре-
мени проплывания дистанции 50  м, что свидетельствует 
о  комплексном улучшении уровня развития физических 
качеств.

По показателям функциональной тренированности 
в  результате применения экспериментальной ФОТ так-
же выявлена положительная динамика. В  группе юношей 
отмечено достоверное улучшение общего состояния 
кардиореспираторной системы (согласно индексу Ски-
биньской). Недостоверные улучшения средних значений 
в  обеих группах можно отметить в  показателях аэробных 
возможностей организма (проба Штанге), вегетативных 
показателей (ортопроба и индекс Кердо), физической ра-
ботоспособности (степ-тест).

Расчёт индексов, характеризующих уровень соматиче-
ского здоровья, подтвердил общее положительное влия-
ние экспериментальной ФОТ на  состояние здоровья ис-
пытуемых. В  обеих группах отмечено улучшение средних 
значений в показателях жизненного индекса, индекса Ро-
бинсона, времени восстановления ЧСС после умеренной 
физической нагрузки. Все названные показатели являют-
ся значимыми характеристиками состояния ДС. Общий 
балл, характеризующий уровень соматического здоровья, 
в обеих группах недостоверно увеличился, оставшись при 
этом в границах оценки «ниже среднего».

Пилотная апробация новой ФОТ профилактики нару-
шений в состоянии дыхательной системы показала общее 
положительное влияние экспериментальной ФОТ на  об-
следуемые показатели соматического здоровья студен-
тов. Вместе с тем первоначальный вариант ФОТ не оказал 
ожидаемого эффекта на следующие показатели: жизнен-
ную ёмкость лёгких, экскурсию грудной клетки, время за-
держки дыхания в пробах Генча и Штанге.

По нашему мнению, недостаточная эффективность экс-
периментальной ФОТ может быть связана с малым количе-
ством упражнений аэробного характера, отсутствием еже-
дневных закаливающих процедур, частичным освоением 
рекомендованных комплексов упражнений дыхательных 
гимнастик, а также с тем, что время для апробации было 
ограничено. В  связи с  этим в  первоначальный вариант 
ФОТ профилактики нарушений в состоянии ДС были вне-
сены следующие корректировки: оздоровительная ходьба 
была включена в  ежедневные самостоятельные занятия 
студентов; при отсутствии противопоказаний рекомендо-
ваны ежедневные занятия оздоровительным плаванием; 
ежедневно (вечером) рекомендованы закаливающие во-
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ

дные процедуры; в занятия включены все упражнения ды-
хательных комплексов.

Результаты исследования и их обсуждение. Эффек-
тивность внесённых корректировок была доказана в ходе 
естественного педагогического эксперимента. Анализ 
и  обобщение полученных данных в  ходе естественного 
педагогического эксперимента свидетельствуют о  сле-
дующем: скорректированный вариант ФОТ в целом оказал 
положительное влияние на  физическое развитие студен-
тов – в  обеих группах достоверно увеличились показате-
ли экскурсии грудной клетки и  жизненной ёмкости лёг-
ких; на физическую подготовленность студентов он также 
оказал положительное влияние: в обеих группах отмечено 
достоверное улучшение показателей силы мышц брюш-
ного пресса и  гибкости; в  группе девушек – комплексное 
проявление всех физических качеств; в  группе юношей – 
статической силы мышц ног, выносливости, способности 
к  согласованию движений. На  функциональную трени-
рованность студентов скорректированный вариант ФОТ 
оказал наиболее заметное влияние: в  обеих группах до-
стоверно возросли аэробные возможности организма 
и физическая работоспособность, улучшились вегетатив-
ные показатели и  общее состояние кардиореспиратор-
ной системы; в  группе девушек достоверно улучшилась 
устойчивость организма к  гипоксии. Кроме того, в  обеих 
группах отмечена экономизация деятельности миокарда 
и стабилизация АД. В результате применения скорректи-
рованного варианта ФОТ у студентов достоверно улучши-
лось соматическое здоровье: в  группе юношей с  оценки 
«ниже среднего» на  оценку «среднее»; в  группе девушек 
оно осталось в границах оценки «ниже среднего».

Выводы. Обобщая вышесказанное, можно заключить, 
что в качестве главного результата нашего исследования 
выступает разработанная ФОТ профилактики нарушений 
в  состоянии дыхательной системы, сконструированная 
на  основе синтеза наиболее эффективных средств оздо-
ровительной физической культуры путём обобщения дан-
ных об акцентированости их воздействия. В связи с этим 
основной характеристикой данной ФОТ является её на-
правленность на решение конкретных задач оздоровления 
в  соответствии с  особенностями контингента занимаю-
щихся. В  частности, данная технология позволяет пред-
ставить её содержание и  нацеленность как интегральное 
средство повышения функциональных возможностей ор-
ганизма и обеспечения высокой эффективности учебного 
процесса студентов путём нивелирования воздействия 
нарушений в состоянии дыхательной системы.
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