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Abstract. This article looks at the specifics of physical training of people with the disease of 
asthma, especially the method KP Buteyko, as well as a set of exercises with this method. 

Index terms: asthma, adaptive physical education, a set of exercises, the study. 

5 мая 2015 года во всем мире отмечался Международный день астмы, про-
возглашенный Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ). Данное меро-
приятие проводится ежегодно в первый вторник мая по инициативе проекта 
«Международная инициатива против астмы» (GINA). Цель данного проекта 
привлечь внимание общественности всего мира к проблеме астмы. Первый 
Международный день астмы был проведен в 1998-м году в 35-ти странах мира 
в рамках первой всемирной встречи по проблемам астмы в Барселоне (Испа-
ния). 

В последнее время, все развитые страны отмечают значительный рост час-
тоты и тяжести протекания бронхиальной астмы. В таких странах, как Велико-
британия и Новая Зеландия, это заболевание объявлено «национальным бедст-
вием». 
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По официальным данным Министерства здравоохранения, в России уро-
вень заболеваемости астмой среди детей составляет 15%, а среди взрослых - 
10%. К началу 21-го века уровень смертности в мире, по сравнению с 90-ми го-
дами, вырос в 9 раз. При 80% детских смертей при бронхиальной астме прихо-
дится на возраст от 11 до 16 лет. 

Бронхиальная астма - это хроническое заболевание бронхиального дерева 
на фоне нарушения иммунитета, аллергии и невроза. Бронхиальная астма со-
провождается хроническим воспалением бронхов с инфекцией или без нее. 
Провоцировать развитие бронхиальной астмы может большое количество шла-
ков в организме (в печени, кишечнике), наличие паразитов (токсоплазмы, хла-
мидий, аскарид) или хронических инфекций верхних дыхательных путей. 

Дыхательная гимнастика Бутейко – это система оздоровления организма, 
которая  направленна на ограничение глубины вдоха и выдоха или, как говорил 
сам К. П. Бутейко: «метод волевой ликвидации глубокого дыхания (ВЛГД)». [2] 

По мнению физиолога, причина развития болезни, в альвеолярной гипер-
вентиляции – то есть, при глубоких вдохах, количество кислорода, которое по-
лучает человек, не увеличивается, а вот объем углекислого газа уменьшается. 
Подобный недостаток ведет к появлению и развитию более 80 видов заболева-
ний. Одним из подтверждений этой теории служит тот факт, что объем легких 
здорового человека –5 л, а больного бронхиальной астмой – около 10–15 л. 

Метод К. П. Бутейко разработан в 1960-х годах. Он основан на исправле-
нии дыхания пациента. Ряд клинических испытаний показал, что данный метод 
способен надёжно уменьшать или даже полностью устранить симптомы астмы 
и некоторых других патологий и необходимость экстренного приёма лекарств, 
а также улучшать качество жизни пациента. Однако применение метода требу-
ет времени и регулярных тренировок в течение недель и месяцев. [1] 

Комплекс упражнений по рассматриваемому методу направлен на разви-
тие нужного дыхания и на то, чтобы развить у человека способность задержи-
вать дыхание в любой его фазе. На вдохе, на выдохе, в состоянии покоя и при 
физических нагрузках. [3] 

1. Для работы верхних отделов легких: вдох в течение 5 секунд, и на про-
тяжении 5 секунд - выдох, во время которого нужно расслаблять мышцы груд-
ной клетки, затем 5 секунд выдерживается пауза, во время которой необходимо 
находиться в состоянии максимального расслабления. Данное упражнение не-
обходимо повторить 10 раз. 

2. Полное дыхание. Во время данного упражнения нужно объединить диа-
фрагмальное и грудное дыхание. В течение 7,5 секунд совершается вдох, кото-
рый выполняется с диафрагмального дыхания, а заканчивается грудным дыха-
нием, затем следует 7,5 секунды выдох, который начинается с верхних отделов 
легких, а заканчивается нижними их отделами, то есть, диафрагмой, в после-
дующем выдерживается 5-ти секундная пауза. Данное упражнение необходимо 
повторить 10 раз. 

3. Точечный массаж точек носа в момент максимальной паузы. Выполнить 
1 раз. 
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4. Полное дыхание правой, затем левой половиной носа. Выполнить по 10 
раз. 

5. Втягивание живота. Выполнять в течение 7,5 секунды, на полном вдохе. 
Затем следует максимальный выдох в течение 7,5 секунды, затем 5 секундная 
пауза. Это все делается так, чтобы мышцы живота были втянутыми все время. 
Повторить 10 раз. 

6. Максимальная вентиляция легких. Нужно выполнить 12 максимально 
быстрых вдохов и выдохов. Это значит, в течение 2,5 секунд выполняем вдох, 
2,5 секунды выполняем выдох. И так делаем в течение одной минуты. После 
этого сразу нужно выполнить максимальную паузу на выдохе. Выдох должен 
быть предельным. Выполнить один раз. 

7. Редкое дыхание, или дыхание по уровням. 
Первый уровень: в течение 5 секунд выполнять вдох, в течение 5 секунд 

выполнять выдох, в течение 5 секунд пауза. Это значит, в минуту должно полу-
читься 4 цикла дыхания. Выполнять в течение одной минуты, после чего, не 
прекращая дыхания, нужно выполнять следующие уровни. 

Второй уровень: в течение 5 секунд вдох, затем 5 секунд пауза, 5 секунд 
выдох, 5 секунд пауза. Это значит, что в минуту получится 3 цикла дыхания. 
Выполнять нужно в течение 2 минут. 

Третий уровень: в течение 7,5 секунд выполняется вдох, затем в течение 
7,5 секунд выполнить паузу, после которой в течение 7,5 секунд выполнить вы-
дох, после которого выполнить паузу в течение 5 секунд. То есть, вы выполни-
ли 2 цикла дыхания в минуту. Выполнять 3 минуты. 

Четвертый уровень: в течение 10 секунд выполняется вдох, в течение 10 
секунд пауза, в течение 10 секунд выдох, и в течение 10 секунд пауза. В минуту 
получается всего полтора цикла дыхания. Выполнять в течение 4 минут. Нужно 
со временем довести до 1 дыхания в минуту. 

8. Двойная задержка дыхания. В начале, выполнять максимальную паузу 
на выдохе, затем на вдохе, максимально задержав дыхание. Выполнить 1 раз. 

9. Максимальная пауза сидя. Выполнить 3-10 раз. Максимальная пауза в 
ходьбе на месте. Выполнить от 3 до 10 раз. Максимальная пауза во время при-
седаний. Выполнить от 3 до 10 раз. 

10. Поверхностное дыхание. Сидя, выбрав удобное положение для того, 
чтобы максимально расслабиться, выполнять грудное дыхание, постепенно 
уменьшая объем вдоха и выдоха до тех пор, пока дыхание не станет невиди-
мым, или не станет дыханием на уровне носоглотки. 

Свидетельством того, что упражнение выполняется правильно, может 
служить нехватка воздуха: в начале упражнения легкая, потом средняя, и в 
конце сильная. На этом поверхностном дыхании нужно удержаться от 3 до 10 
минут. 

Все перечисленные упражнения по методу Бутейко нужно выполнять 
только дыханием носом и без шума. Прежде чем приступить к комплексу, а 
также после того, как комплекс закончен, следует сделать контрольные замеры 
максимальной паузы и пульса. Упражнения следует выполнять на пустой желу-
док. 
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В процессе тренировок (через 2-8 недель) возникает так называемая реак-
ция очищения – ухудшение состояния с повышением отделения мокроты, уси-
лением или возникновением болей, диареей, может повыситься температура, 
обостриться основное заболевание. Это предсказуемая реакция, которую Бу-
тейко призывал не бояться и считал хорошим признаком перестройки обмен-
ных процессов на пути к выздоровлению. 

Упражнения в первое время выполняются дважды в день, утром и вечером, 
затем, по мере увеличения контрольной паузы, частота тренировок уменьшает-
ся, а вот длительность, напротив, может возрастать. 

После значительного увеличения контрольной паузы и улучшения само-
чувствия рекомендуется еще раз пройти полное обследование для оценки объ-
ективных показателей здоровья. [2] 

Метод Бутейко включен в международную Глобальную стратегию лечения 
и профилактики бронхиальной астмы (GINA-2002)  после клинических иссле-
дований методики в Австралии, Новой Зеландии, Великобритании.  

В 2009 г. совместно с клиникой К. П. Бутейко начал работу Buteyko Center 
USA  в городе Woodstock, штат Нью-Йорк. Основная задача Центра Бутейко 
(США) — подготовка и повышение квалификации Бутейко - методистов 
(Buteyko practitioners) для работы в США и других странах мира и проведение 
образовательных программ для населения. Эффективность метода для амери-
канских пациентов превзошла все их ожидания  уже  3 ноября 2009 года. Всего 
через полгода после открытия Центра Бутейко (США)  — крупнейшая амери-
канская газета The New York Times опубликовала материал об успешной работе 
Buteyko Center USA и об эффективности метода Бутейко при лечении тяжелой 
бронхиальной астмы в США. 

Таким образом, использование метода  К. П. Бутейко в лечебной физиче-
ской культуре при бронхиальной астме приводит к значительному улучшению 
здоровья. При правильном выполнении комплекса упражнений по данному ме-
тоду, первых результатов можно добиться уже через месяц. 
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 Аннотация. Статья содержит теоретические и методические материалы по проблеме 
формирования патриотических чувств детей дошкольного возраста посредством Олимпий-
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           Abstract. Article contains theoretical and methodological materials on the problem of the 
formation of patriotic feelings of children of preschool age through the Olympic Games. Are used 
instructional techniques of formation of representations about a healthy lifestyle and to preserve the 
health of children? 
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Полагается, что дошкольный возраст является основой в формировании 
психического и физического здоровья человека. В этот период идет интенсив-
ное развитие организма ребенка, закладывается его характер и отношение к 
жизни, окружающим,  в том числе и спорту.  

Одна из наиболее элементарных форм мышления состоит в практической 
деятельности дошкольника, на что направленн его интерес. Накопление опыта 
практических действий приводит к тому, что ребенок представляет, как добить-
ся желаемого результата. Далее он начинает действовать не на основе практи-
ческих действий, а на основе образов, созданных прошлым опытом. И таким 
родом деятельности может стать спорт.  

Спорт прививает у ребенка не только высоко-нравственнные чувства, ко-
торые пригодились бы в будущем, но и создает сильную личность, способную 
противовстоять жизненным проблемам, не бояться опасности, ведь спорт - это 
всегда риск [3].  

Физкультура и спорт предоставляют человеку широчайшие возможности 
для развития, утверждения и выражения собственного «я», для сопереживания 
и сопричастия спортивному действию как процессу творчества, заставляют ра-
доваться победе, огорчаться поражением, отражая всю гамму человеческих 
эмоций, и вызывают чувство гордости  за беспредельность потенциальных воз-
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