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Физическая культура и  спорт студентов являются 
одними из основных задач высших учебных заведений. 
Президент Российской Федерации В.В. Путин неодно-
кратно подчеркивал, что приоритеты развития студен-
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ческого спорта должны быть обозначены в  правитель-
ственной стратегии развития спорта в стране.

В вузах, согласно существующим государственным 
стандартам, дисциплина «Физкультурно-оздоровитель-
ные технологии», являясь элективной, входят в  спор-
тивно-прикладную физическую культуру и реализуется 
в рамках программы бакалавриата в объеме 328 акаде-
мических часов. Указанные академические часы явля-
ются обязательными для освоения и в зачетные едини-
цы не переводятся.

Необходимость введения дисциплины «Физкультур-
но-оздоровительные технологии» обусловлена тем, что 
уровень здоровья и  физической подготовленности сту-
дентов вузов не отвечает современным требованиям. 

Число студентов в вузах, освобожденных от занятий 
физической культурой по состоянию здоровья, превы-
шает 20%.

Оздоровительная направленность занятий физи-
ческой культурой со студентами высших учебных за-
ведений, на наш взгляд, приобретает первостепенное 
значение для преподавателей кафедры физического вос-
питания.

Одним из направлений оздоровительных занятий 
физической культурой со студентами Российского ново-
го университета является использование упражнений 
дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой. 

Для определения положительного влияния занятий 
с использованием дыхательной гимнастики С.Н. Стрель-
никовой нами был проведен педагогический экспери-
мент.

В эксперименте участвовали две группы студентов –
экспериментальная и контрольная.

Студенты экспериментальной группы занимались по 
программе с  использованием дыхательной гимнастики 
С.Н. Стрельниковой.
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На то, что занятия по экспериментальным програм-
мам оказали положительное влияние на здоровье сту-
дентов, указывают данные, полученные в  результате 
эксперимента. Отвечая на вопросы до начала экспери-
мента, большинство испытуемых указали, что зани-
маться физической культурой, конечно, необходимо, но 
это не главное Так, более 25% из них ответили, что за-
нимаются физической культурой по необходимости, так 
как этого требует учебная программа. Оценивая данные 
опроса по 9-балльной шкале, мы получили следующие 
результаты. Средний балл по этому показателю у испы-
туемых экспериментальной группы составил 4,8 балла, 
контрольной группы – 4,52 балла.

Нами были обследованы 29 студентов, посещающих 
учебные занятия с  использованием отдельных элемен-
тов дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой на 
протяжении семестра. Перед началом эксперимента 
у  большинства студентов были выявлены отклонения 
в здоровье (сколиоз шейно-грудинного отдела). Все сту-
денты жаловались на периодические боли в области шеи 
и спины.

После десяти сеансов дыхательной гимнастики по 
методу Стрельниковой большинство студентов почув-
ствовали улучшение. Полученные данные представле-
ны в табл. 1.

Полученные данные свидетельствуют о  том, что 
даже непродолжительные по времени учебно-трениро-
вочные занятия дыхательной гимнастикой по методу 
А.Н. Стрельниковой дают положительный эффект.

Отличительной особенностью и  важным преимуще-
ством этой разновидности дыхательной гимнастики яв-
ляется использование форсированного выдоха и  вклю-
чения самой мощной дыхательной мышцы – диафрагмы 
в  дыхательный процесс. Дыхательная гимнастика за-
ключается в  тренировке короткого, резкого, шумного 
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вдоха через нос с частотой приблизительно 3 вдоха за 2 
секунды с последующим абсолютно пассивным выдохом 
через нос или через рот. Одновременно с вдохом выпол-
няются движения, вызывающие сжатие грудной клетки.

Таблица 1
Результаты применения гимнастики 

А.Н. Стрельниковой на занятиях по физической 
культуре со студентами

Жалобы на 
боли

До экспери-
мента

После экспери-
мента

Улучшение

Юноши

Шейный отдел 6 3 3 

Грудной отдел 3 1 2 

Поясничный 
отдел

4 2 2 

Девушки

Шейный отдел 6 2 4 

Грудной отдел 5 2 3 

Поясничный 
отдел

5 2 3 

Основные требования при выполнении гимнастики:
1) думать только о вдохе;
2) тренировать только вдохи;
3) считать только вдохи.
Короткие шумные вдохи в этой гимнастике выполня-

ются одновременно с движениями, сжимающими груд-
ную клетку. Это улучшает носовое дыхание и активизи-
рует работу диафрагмы. В  итоге после первого занятия 
вырастает жизненная емкость легких на 0,1–0,3 л и нор-
мализуется газовый состав крови, причем количество 
кислорода в артериальной крови резко повышается.

При выполнении «стрельниковских» дыхательных 
упражнений кора головного мозга насыщается кислоро-
дом, за счет чего улучшается работа всех нервных цен-
тров и происходит саморегуляция обменных процессов.
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Большое число повторений упражнений (от 1 до 5 
тысяч вдохов-движений за 45 минут) и систематическая 
ежедневная дыхательная тренировка (2 раза в  день  – 
утром и вечером) на протяжении 6–12 занятий способ-
ствуют укреплению дыхательной мускулатуры (вдох на 
сжатии грудной клетки развивает скрытую от наших 
глаз мускулатуру органов дыхания). 

Дыхательная гимнастика с сопротивлением на вдохе 
способствует восстановлению дыхательных функций, 
развитию мышц грудной клетки, исправлению дефор-
мации позвоночника. При выполнении нагрузки (3000 
движений за 45 минут) резкой боли в мышцах не возни-
кает из-за адекватной величины нагрузки и отсутствия 
накопления молочной кислоты в  тканях. При интен-
сивном вдохе через нос стимулируется обширная реф-
лекторная зона, локализованная на слизистой оболочке 
носа, и улучшается рефлекторная связь слизистой поло-
сти носа с обонятельным центром.

Увеличение экскурсии грудной клетки вызывает 
увеличение ее присасывающего действия, что улучша-
ет кровообращение и  лимфоток. Усиленная вентиля-
ция легких вызывает механическое растяжение брон-
хоальвеольного звена, что способствует рассасыванию 
экссудата в  нем, приостанавливает развитие спаечного 
процесса, расправляет ателектазы, происходит диа-
фрагмальный массаж практически всех органов брюш-
ной полости. Рассасывание инфильтральных изменений 
в легких подтверждено многолетними исследованиями 
в  Федеральном государственном бюджетном научном 
учреждении «Центральный научно-исследовательский 
институт туберкулеза».

Специально разработанная дыхательная гимнастика 
А.Н. Стрельниковой перестраивает стереотип выполне-
ния дыхательных движений, восстанавливает не только 
работоспособность и пластичность мышц, участвующих 
в  дыхании, но и  укрепляет весь опорно-двигательный 
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аппарат в  целом, что очень важно для растущего орга-
низма студентов. Упражнения специализированной 
дыхательной «стрельниковской» гимнастики активно 
включают работу все части тела  – руки, ноги, мышцы 
шеи, плечевой пояс, брюшной пресс и т.д., повышая об-
щий мышечный тонус. Дыхательная гимнастика в  на-
чале занятия заряжает студентов бодростью, у них воз-
никает желание повысить уровень своей физической 
подготовленности, достичь хороших результатов на за-
чете, показать высокие достижения на спортивных со-
ревнованиях.

Положительный эффект дыхательной гимнастики 
мы определяли на основании исследований функций 
внешнего дыхания, показателей спирометрии, артери-
ального давления, пульсометрии, а также субъективной 
оценки самочувствия студентов.

Очевидная эффективность применения дыхательной 
гимнастики А.Н. Стрельниковой на занятиях физиче-
ской культурой и спортом у студентов вузов позволяет 
поставить вопрос о  целесообразности ее широкого ис-
пользования в  учебном процессе при изучении дисци-
плины «Физическая культура и спорт» в высших учеб-
ных заведениях.
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