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Аннотация. В данной статье ставятся задачи использования традицион- 
ных и нетрадиционных дыхательных систем упражнений для профилактики 
заболеваний органов дыхания. В настоящее время имеет место объективное 
противоречие между степенью задаваемой нагрузки на уроках физической 
культуры, с одной стороны, и недостаточной теоретической изученностью со- 
стояния здоровья молодого поколения, проживающих в различных условиях 
окружающей среды, а также с незнанием методики дыхательных упражнений 
оздоровительного характера, с другой стороны. Нами представляется модель 
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процесса подготовки учащихся к использованию традиционных и нетрадици- 
онных дыхательных систем упражнений для профилактики заболеваний орга- 
нов дыхания, которая включает в себя цель, задачи, закономерности, прин- 
ципы, методы организации учебно - воспитательного процесса. 

Ключевые слова: учащиеся, традиционные, нетрадиционные, заболева- 
ния органов дыхания, профилактика. 

Abstract. This article outlines the challenges of using traditional and non-tra- 
ditional respiratory systems exercises for the prevention of respiratory diseases. Cur- 
rently takes place the objective contradiction between the degree specified in the 
load on the lessons of physical culture, on the one hand, and insufficient theoretical 
knowledge of the health status of the young generation living in different environ- 

mental conditions, as well as ignorance of the techniques of breathing exercises, 
improving character, on the other hand. We seem to be a model of the process of 
training students to use traditional and non-traditional respiratory systems exercises 
for the prevention of diseases of the respiratory system, which includes the purpose, 
objectives, regularities, principles, methods of organization of educational process. 

Keywords: students, traditional, non-traditional, diseases of the respiratory 
system, prevention. 

 
«Профилактика не только лучше, чем лечение, она также дешевле, чем 

лечение» 
К. Уинслоу 

На сегодняшний день проблема профилактики заболеваний органов ды- 
хания всегда привлекала особое внимание специалистов в области медицины, 
физиологии, психологии, и других наук. Ученые многих стран уделяют огром- 
ное внимание изучению состояния здоровья и физического развития подрас- 
тающего поколения. Особенно эта тема становится актуальной в настоящее 
время. А также становится довольно таки обширной проблемой перед нами – 
воспитать здорового ребенка, была и остается наиболее актуальной, и в связи 
с этим возникает необходимость поисков эффективных путей укрепления здо- 
ровья подрастающего поколения, коррекции недостатков физического разви- 

тия, профилактика заболеваний, а именно дыхательных путей и увеличения 
двигательной активности. 

Так как результаты Всероссийской диспансеризации учащейся моло- 
дежи указывают на стойкое снижение показателей их состояния. 

Изучая состояние здоровья населения в ряде индустриально развитых 
стран мира, Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) выделила так 
называемые «факторы риска», то есть причины, способствующие развитию 
различных заболеваний. Среди них основное значение имеют: мегаполисы, 
высокие темпы современной жизни, нервное перенапряжение стрессы, за- 
грязнение воздушной и водной среды, алкоголизм, курение, наркомания, а 
также появление новых болезнетворных факторов: радиация, промышленные 
и транспортные отходы, новые возбудители болезней и т.д. 
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Вместе с тем, как показал анализ литературы, отсутствуют данные, ха- 
рактеризующие динамику функции дыхательного аппарата как мужского, так 
и женской половины населения проживающих в различных социально-быто- 
вых и гигиенических условиях. Хотя во многих источниках литературы име- 
ются конкретные высказывания, что социально-гигиенические факторы непо- 
средственно влияют на все стороны развития человека. 

Заболеваниями органов дыхания страдает большое количество населе- 
ния (бронхиальная астма, хронический бронхит, бронхоэктатическая болезнь, 
пневмоскклероз, пневмония хроническая, эмфизема легких, туберкулез лег- 
ких, плеврит и др.). Современная медицина считает, что выработка правиль- 
ного дыхания – залог хорошего здоровья. Во второй половине XX в. Роль ды- 
хательной гимнастики в оздоровлении человека приобрела особую значи- 
мость. 

В это время было разработано множество методик, нашедших широкое 
применение, как в традиционной, так и в нетрадиционной медицине. В насто- 
ящее время наиболее популярным являются: поверхностное дыхание по К.П. 
Бутейко, методы Фролова (тренажер Фролова), парадоксальное дыхание по 
А.Н. Стрельниковой, калмыцкая йога В.И. Харитонова, К. Ниши, Б.С. Толка- 
чева, Э.В. Стрельцовой. 

Объем познавательной информации для современного молодого поко- 
ления достаточно высок, растет доля умственной нагрузки и в режиме дня. 
Вследствие чего нередко наблюдается переутомление детей, снижение их 
функциональных возможностей, что отрицательно влияет не только на состо- 
яние здоровья школьников, но и на перспективы их дальнейшего развития. 
Смело можно сказать, что педагоги большое внимание уделяют дыхательным 
упражнениям не только в учебных заведениях, а также и в свободной деятель- 
ности, что способствует развитию дыхательной мускулатуры, увеличению по- 
движности грудной клетки и диафрагмы, улучшению кровообращения в лег- 
ких. 

Дыхательные упражнения способствуют насыщению кислородом каж- 
дой клеточки организма. Умение управлять дыханием способствует умению 
управлять собой. Кроме того, правильное дыхание стимулирует работу сердца, 
головного мозга и нервной системы, избавляет человека от многих бо- лезней, 
улучшает пищеварение (прежде чем пища будет переварена и усвоена, она 
должна поглотить кислород из крови и окислиться).Медленный выдох по- 
могает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и раздражительно- 
стью. 

В связи с этим мы решили посвятить свою работу исследованию уровня 
развития функции дыхательного аппарата подростков, проживающих в раз- 
личных условиях окружающей среды. Таким образом, в настоящее время 
имеет место объективное противоречие между степенью задаваемой нагрузки 
на уроках физической культуры, с одной стороны, и недостаточной теорети- 
ческой изученностью состояния здоровья молодого поколения, проживающих 
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в различных условиях окружающей среды, а также с незнанием методики ды- 
хательных упражнений оздоровительного характера, с другой стороны. 

В реальной практике существует ряд противоречий между объективно 
растущими требованиями молодежи по использованию нетрадиционных ды- 
хательных систем для профилактики заболеваний органов дыхания и недоста- 
точной теоретической и методической разработанностью их организации на 
практике. 

С учетом этого противоречия нами был сделан выбор темы настоящего 
исследования, проблема которого сформулирована следующим образом: ка- 
ковы педагогические условия, обеспечивающие эффективность подготовки 
школьников к применению нетрадиционных дыхательных систем для профи- 
лактики заболеваний органов дыхания? Решение этой проблемы составляет 
цель нашей работы. 

Объект исследования – учебно-воспитательный процесс учащихся. 
Предмет исследования – педагогические условия использования нетра- 

диционных дыхательных систем упражнений для профилактики заболеваний 
органов дыхания. 

Рабочая гипотеза выражается в предположении о том, что согласно ко- 
торой процесс подготовки школьников к использованию нетрадиционных ды- 
хательных систем упражнений для профилактики заболеваний органов дыха- 
ния станет наиболее результативным при соблюдении ряда педагогических 
условий, а именно, внедрить в учебный процесс дыхательной гимнастики, об- 
дающая рядом преимуществ: 

1. Гимнастика сочетается со всеми циклическими упражнениями: 
ходьба, 

бег, плавание - особенно. 
2. Дыхательная гимнастика - отличная профилактика болезней. 
3. Гимнастика положительно влияет на организм в целом. Она ведь не 

чисто дыхательная - в работу включаются все мышцы. 
4. Гимнастика доступна всем людям. 
5. Для занятий гимнастикой не требуется особых условий - специальной 
одежды (спортивный костюм, кроссовки и т.д.), помещения и прочих. 
6. Высокая эффективность. После первых занятий объем легких значи- 

тельно увеличивается. 
7. Дает хороший эффект для тренировки мышечной системы, дыхатель- 

ного аппарата и грудной клетке. 
8. Гимнастика показана и взрослым, и детям. 
Дыхательную гимнастику можно использовать в течение всего дня, а 

именно: в организации физкультурных занятий, в проведении утренней гим- 
настики, в подвижных играх на прогулке, в беседах, в проведении физкуль- 
тминуток, в различные формы активного отдыха, самомассажа, пальчиковой 
гимнастики, в выполнении звуковых дыхательных упражнениях на занятии, в 
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элементах точечного массажа, в гимнастике пробуждениях. Дыхательную 
гимнастику можно выполняется как в покое, так и при ходьбе. 

У дыхательной гимнастики практически нет противопоказаний. Выпол- 
нять ряд упражнений не рекомендуется тем, кто имеет травмы головного 
мозга, травмы позвоночника, выраженный остеохондроз шейно- грудного от- 
дела позвоночника, также при повышенном артериальном, внутричерепном 
или внутриглазном давлении. Важна консультация врача, какие подводящие 
упражнения дыхательной гимнастики больше подойдут с различными заболе- 
ваниями. Весьма полезно в теплое время года выполнять дыхательные упраж- 
нения на улице, на свежем воздухе. А если же занятия проводятся в помеще- 
нии, то целесообразно предварительно тщательно проветрить комнату, где бу- 
дут проходить занятия дыхательной гимнастики. 

Важно занятия не прерывать, так как результаты ее применения в плане 
укрепления иммунитета будут видны после длительного курса. 
Во время выполнения дыхательной гимнастики с учащимися начального звена 
возможно использование различных приспособлений: свистков, воздуш- ных 
шариков, трубочек для коктейля, мыльных пузырей, можно дуть на оду- 
ванчики, сдувать пёрышки с ладошки. Основу дыхательной гимнастики со- 
ставляют упражнения с удлиненным и усиленным выдохом. 

Этого можно достичь произнесением гласных звуков (а-а-а, у-у-у, о-о- 
о), шипящих согласных (ш, ж) и сочетании звуков (ах, ох, ух). Эти дыхатель- 
ные упражнения рекомендуется проводить в игровой форме («жужжит пчела», 
«гудит пароход», «стучат колеса поезда» и пр.). Необходимо постепенно уве- 
личивать нагрузку на детей за счет увеличения числа повторений и усложне- 
ния упражнений. 

В соответствии с целью, объектом, предметом определены следующие 
задачи исследования: 

1. Главная задача дыхательной гимнастики – научить правильно, глу- 
боко дышать, максимально наполнять легкие при вдохе, расширяя при этом 
грудную клетку, а на выдохе освобождать легкие от остаточного воздуха, вы- 
талкивая его путем сжатия легких. Если нет полноценного выдоха, то в легких 
остается некоторое количество «отработанного» воздуха, который мешает по- 
ступлению нового свежего воздуха в достаточном объеме. 

2. Изучить и выявить на базе образовательного учреждения типичные 
недостатки и затруднения учащихся по использованию нетрадиционных ды- 
хательных систем упражнений для профилактики заболеваний органов дыха- 
ния. 

3. Разработать модель процесса подготовки учащихся к использованию 
традиционных и нетрадиционных дыхательных систем упражнений для про- 
филактики заболеваний органов дыхания. 

Для решения поставленных задач и проверки гипотезы мы применили 
комплекс методов: философский анализ, педагогический, психологической, 
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медицинской литературы по проблеме исследования; наблюдение; беседы; ан- 
кетирование, тестирование. 

Научная новизна исследования заключена в следующем: 
• Выявлены типичные затруднения у учащихся при использовании не 

только нетрадиционных, а также и традиционных дыхательных систем упраж- 
нений для профилактики органов дыхания; 

• Разработаны показатели и уровни готовности учащихся к использова- 
нию традиционных и нетрадиционных дыхательных систем упражнений для 
профилактики заболеваний органов дыхания; 

• Выявлены педагогические условия, обеспечивающие эффективность 
использования нетрадиционных дыхательных систем упражнений для профи- 
лактики заболеваний органов дыхания. 

В современном мире на состояние здоровья учащихся пагубно влияют 
многие факторы: информационные перегрузки; перенасыщенный век гадже- 
тов; недостаточная двигательная активность; низкий уровень компетентности 
учащихся в решении оздоровительных задач (в частности использование тра- 
диционных и нетрадиционных систем упражнений для профилактики органов 
дыхания), в проблемах воспитания культуры здоровья; низкий уровень куль- 
туры здоровья; неблагоприятная экологическая обстановка и т.д. 

Мы стремимся формировать у учащихся стратегию поведения через ак- 
туализацию ценностно - мотивационных установок: стремление к физиче- 
скому совершенству путем духовно-нравственного и патриотического воспи- 
тания; соблюдение элементарных правил личной гигиены; закаливание орга- 
низма; стремление к здоровьесберегающим технологиям. 

Важнейшим условием успешной теоретической, мотивационно- потреб- 
ности, нравственно-психологической, практической подготовки к использова- 
нию традиционных и нетрадиционных дыхательных систем для профилактики 
органов дыхания является индивидуально- дифференцированный подход. Та- 
ким образом, степень развития функций дыхательной системы напрямую за- 
висит от уровня развития двигательных способностей учащихся. 

Также положительное влияние оказывают на функции дыхательной си- 
стемы организма и занятия лечебной физической культуры (ЛФК) – это необ- 
ходимая составляющая профилактики и лечения заболеваний органов дыха- 
ния. ЛФК поддерживает нормальную жизнедеятельность и улучшает общее 
состояние организма. Особенно необходимо использовать ЛФК при лечении 
хронических заболеваний органов дыхания, которые трудно вылечить меди- 
каментозной терапией. 

Например, определенная форма бронхиальной астмы (астма физиче- 
ского напряжения) лечится исключительно физическими упражнениями. Мы 
можем привести в пример ряд дыхательных упражнений, первых же порах ды- 
хательные упражнения кажутся учащимся одними из самых сложных, но ре- 
гулярные тренировки делают глубокое и медленное дыхание естественным, 
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регулируемым на бессознательном уровне, что со временем приводит к увели- 
чению объема легких, улучшению кровообращения, общему оздоровлению и 
улучшению самочувствия. 

1. Лежа на полу, ребенок кладет руки на живот. Делая медленный глу- 
бокий вдох, надувает живот, одновременно представляя, что в животе надува- 
ется воздушный шарик. Задерживает дыхание на 5 секунд. Делает медленный 
выдох, живот сдувается. Задерживает дыхание на 5 секунд. Выполняется 5-6 
раз подряд. 

2. Исходное положение - лежа на полу, ноги вместе, руки по швам. На 
вдохе руки поднимаются над головой, касаясь пола, на выдохе медленно воз- 
вращаются в исходное положение. Одновременно с выдохом ребенок говорит 
"Вни-и-и-з". После освоения ребенком этого упражнения проговаривание от- 
меняется 

3. Исходное положение - сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на 
коленях или на пятках, ноги вместе). Спина прямая. Поднимать руки вверх над 
головой с вдохом и опускать вниз, на пол перед собой с выдохом, немного 
сгибаясь при этом в туловище. 

4. Исходное положение - то же. Руки вытянуты над головой. На выдохе 
ребенок сгибается вперед, доставая руками и лбом до пола, на вдохе распрям- 
ляется, возвращаясь в исходное положение. 

5. И.п. - то же. Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне 
плеч, ладони смотрят вниз. С вдохом левая кисть поднимается вверх, правая 
опускается вниз. С выдохом - левая кисть вниз, правая вверх. 

6. Упражнение "пловец". И.п. - сидя на коленях и на пятках, спина пря- 
мая. Верхняя часть туловища имитирует пловца кролем. Руки поочередно де- 
лают "гребки", вдох с поворотом головы на 90%, выдох на три взмаха руками, 
голова прямо. 

7. Ребенок, сидя в той же позе, разводит руки в стороны, сжимает кисти 
в кулаки, отведя большой палец. При вдохе большой палец поднимается вверх, 
при медленном выдохе палец постепенно опускается вниз. 

8. Дыхание только через одну (левую, затем правую) ноздрю. 
9. Сидя с опущенными руками, ребенок делает быстрый вдох, притяги- 

вая руки к подмышкам ладонями вверх. Затем, медленно выдыхая, опускает 
руки вдоль тела ладонями вниз. 

10. Задержка дыхания. Ребенок делает глубокий вдох и задерживает ды- 
хание так долго, насколько сможет. 

При групповой коррекции можно ввести элемент соревнования. На за- 
ключительном этапе коррекции дыхательные упражнения выполняются стоя. 
Нами представлена модель процесса подготовки учащихся к использованию 
традиционных и нетрадиционных дыхательных систем упражнений для про- 
филактики заболеваний органов дыхания, которая включает в себя цель, за- 
дачи, закономерности, принципы, методы организации учебно- воспитатель- 
ного процесса. 
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Установлено, что подготовка учащихся к использованию традиционных 
и нетрадиционных дыхательных систем упражнений для профилактики забо- 
леваний органов дыхания будет наиболее успешной при соблюдении вышепе- 
речисленных педагогических условий. 
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