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научно-практической конференции «Актуальные проблемы физического воспитания и 
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оптимальное воздействие на человека предусматривает система научной 

организации трудовой деятельности на социальном производстве.  

Список литературы. 

1. Ашмарин, Б.А. Теория и методика педагогических исследований в 

физическом воспитании / Б.А. Ашмарин. - М. : Физкультура и спорт, 1978. 

 224 с. 

2. Гужаловский, А.А. Основы теории и методики физической 

культуры: учебник / А.А. Гужаловский. – М.: ФиС, 1986. – 352 с. 

3. Еркомайшвили, И.В. Основы теории физической культуры. Курс 

лекций / И.В. Еркомайшвили, О.Л. Жукова.  Екатеринбург: Высшая 

школа, 2004.  245 с. 

ИССЛЕДОВАНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ 

ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ ПРИ ПОМОЩИ МЕТОДА ГЕНЧИ 

Буйнич А. В., Лаптиева Л. Н. 

Введение. Дыхание можно представить как взаимосвязь 

физиологических процессов, которые обеспечивают поступление 

кислорода в кровь, использование его тканями в окислительно-

восстановительных реакциях для получения энергии и выведения 

углекислого газа из организма. 

Пробу с задержкой дыхания можно употребить для суждения о 

кислородном обслуживания организма. Проба характеризует также 

функциональное состояние кардиореспираторной системы человека. Ее 

можно проводить двумя способами: задержать дыхание на вдохе (проба 

Штанге) и задержать дыхание на выдохе (проба Генчи). Оценка 

результатов проводится исходя из длительности времени задержки 

дыхания и по показателю реакции частоты сердечных сокращений [1 с. 

207]. 

Исследование функциональных возможностей дыхательной системы 

имеет большое практическое значение для выявления уровня физического 

развития студентов. 

Цель. Исследование функционального состояния дыхательной 

системы с помощью метода Генчи. 
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Материал исследования. В исследовании приняли участие 

студенты Полесского государственного университета 9 девушек и 5 

юношей. 

Методы исследования: анализ литературы, проба Генчи, 

математические методы. 

Основная часть. Проба Генчи – один из способов оценки 

многофункционального состояния организма, который нередко 

употребляется в спортивной медицине и представляет из себя тест с 

задержкой дыхания. 

Методика проведения пробы Генчи заключалась в следующем: до 

проведения пробы у обследуемого два раза подсчитывался пульс за 30 сек 

в положении стоя. Дальше обследуемый переходил в положение сидя и 

делал глубочайший выдох и задерживал дыхание. На нос можно 

использовать зажим либо же обследуемый сам зажимает нос пальцами. 

Время задержки регистрировалось по секундомеру [1, с. 30]. 

Интерпретация результатов исследования проводилась в 

соответствии с оценочной шкалой следующим образом: 

Задержка дыхания: до 34 сек – результат отрицательный; 35-39 сек – 

удовлетворительно; 40 и более сек – норма. 

Показатели проведенного исследования и их трактовка, согласно 

оценочной шкалы, приведены в таблице. 

Таблица – Результаты исследования функциональных возможностей 

дыхательной системы при помощи метода Генчи 

ФИО 
Задержка дыхания на 

выходе (в секундах) 

Оценка функциональных 

возможностей дыхательной 

системы 

Девушки 

Нестерович Екатерина 39 удовлетворительное 

Козловская София 39 удовлетворительное 

Миневич Яна 36 удовлетворительное 

Бублей Елизавета 38 удовлетворительное 

Гойшик Вероника 32 неудовлетворительное 

Гринчик Анастасия  35 удовлетворительное 

Рудковская Анна 39 удовлетворительное 

Колб Алина 37 удовлетворительное 

Голод Ангелина 34 неудовлетворительное 
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Юноши 

Мальцевич Сергей 39 удовлетворительное 

Новацкий Владислав 37 удовлетворительное 

Сасинович Юлиан 40 удовлетворительное 

Самойлов Андрей 37 удовлетворительное 

Данилюк Кирилл 34 неудовлетворительное 

Вывод. Данные проведенного исследования продемонстрировали, 

что 4 юноши и 7 девушек имеют удовлетворительные показатели 

многофункциональных возможностей дыхательной системы; у 1 юноши и 

2 девушек эти показатели неудовлетворительные. 

Список литературы. 

1. Зациорский, В.М. Биомеханические основы выносливости / 

В.М. Зациорский, С.Ю. Алешинский, Н.А. Якунин.  М.: Физкультура и 

спорт, 1982.  207 с. 

ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ В СПОРТИВНОМ ЗАЛЕ НА ФИЗИЧЕСКУЮ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ И ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 

СОСТОЯНИЕ ЛЮДЕЙ 18–45 ЛЕТ В МАЛЫХ НАСЕЛЕННЫХ 

ПУНКТАХ 

Валицкий Д. В. 

Введение. Четверть взрослых людей во всем мире ведут 

малоподвижный образ жизни, зачастую это офисные работники. Казалось 

бы, в этом нет ничего страшного, но, к сожалению, это не так. 

Малоподвижный образ жизни – основная и непосредственная причина 

многих опасных хронических заболеваний, таких как: инфаркт, 

атеросклероз, инсульт, артериальная гипертензия, сахарный диабет, 

избыточная масса тела и ожирение, рак, нарушение психоэмоционального 

состояния и т.д. [1]. 

Психоэмоциональные состояния – это особая форма психических 

состояний человека с преобладанием эмоционального реагирования по 

типу доминанты. Другими словами, это эмоциональное реагирование 

человека на какое-то действие, ситуацию или реакцию человека [3]. 

Для того чтобы не сталкиваться с осложнениями, вызванными 

малоподвижным образом жизни, врачи рекомендуют заниматься 
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