
78 

 

Kolejną próbą, której zostali poddani uczniowie był skok w dal. Badany staje w niewielkim rozkroku 

ze stopami ustawionymi przed linią startową, ugina kolana przenosząc równocześnie ramiona dołem w 

tył, a następnie wykonuje zamach rękoma w przód i odbijając się mocno nogami od podłoża wykonuje 

skok jak potrafi najdalej, lądowanie następuje na obydwie stopy z utrzymaniem postawy pionowej, próbę 

wykonuje się dwa razy. Średni wynik dziewcząt wyniósł 1,56m, a chłopców 2,05 m.  

W próbie siadu z leżenia średnia badanych dziewcząt na 30 sekund wyniosła 18 powtórzeń, natomiast 

chłopców 21 powtórzeń. W siadzie nogi ugięte w stawach kolanowych pod kątem 90 stopni,, stopy 

rozstawione na szerokość około 30cm, ręce splecione na karku, partner w klęku między stopami leżącego 

przyciska je do materaca; na sygnał badany z siadu przechodzi do leżenia tyłem dotykając rękoma mater-

aca i powraca do pozycji siedzącej z łokciami do przodu tak, aby dotknąć nimi kolan.  

Kolejna próba, którą wykonali uczniowie to zwis na drążku, badany staje na taborecie i chwyta drążek 

nachwytem tak, aby ramiona były ugięte w stawach łokciowych, a broda znajdowała się nad drążkiem nie 

dotykając go w trakcie próby. uzyskane wyniki zostały przedstawione w tabeli nr 6. Średnia w przypadku 

dziewcząt wyniosła 11,9 s, natomiast średni wynik chłopców wyniósł 21,2 s.  

W następnej próbie uczniowie zmierzyli się z ćwiczeniem sprawdzającym ich wytrzymałość biegową, 

w  sumie 10 odcinków po 5 m, badany na sygnał "start" biegnie jak najszybciej do drugiej linii odległej o 

5m i wraca przekraczając obydwie linie stopami; odległość tą pokonuje 10 razy. uzyskane wyniki zostały 

przedstawione na wykresie nr 11. Średni rezultat dziewcząt w tej próbie wyniósł 24,1 s, a chłopców 22,1 

s. 

Średni wynik w próbie siły chwytu badanych chłopców wyniósł 30 kg, natomiast dziewcząt 18 kg.  

Kolejną próbą był bieg na 50 m, w którym badany na komendę ,,na miejsca” staje nieruchomo przed 

linią startową w pozycji wykrocznej (tzw. Start wysoki), na sygnał wybiega i z największą prędkością 

pokonuje wyznaczony dystans. Średnia uzyskanego czasu przez chłopców wyniosła 8,4 s, natomiast 

dziewcząt 9,2 s.  

W próbie skłonu w staniu dziewczęta średnia wyników uzyskanych przez dziewczęta wyniosła 4 cm, a 

przez chłopców -1 cm. 

Ostanią próbą, której poddano badanycn uczniów był bieg 4x10m. Średni wynik uzyskany przez 

dziewczęta wyniósł 13,1 s, a w przypadku chłopców średnia z uzyskanych wyników wyniosła 12,5. 

Podsumowanie. 

Podsumowując wszystkie aspekty tematu, można dość do wniosku iż aktywność fizyczna: - jest jedną 

z metod utrzymania prawidłowego stanu zdrowia, 

- stanowi podstawę sprawności i wydolności fizycznej 

- wspomaga procesy myślowe oraz poznawcze 

- jest różnorodną formą spędzania czasu, dzięki czemu każdy może znaleźć odpowiednią dyscyplinę, 

która będzie dla niego najbardziej odpowiednia. 
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Приоритетной задачей общества и государства является сохранение и укрепление здоровья 

подрастающего поколения [8]. Здоровье детей и подростков остается актуальной проблемой и 
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предметом первоочередной важности, так как оно определяет будущее страны [12]. На современ-

ном этапе развития общества выявлена тенденция к ухудшению состояния здоровья детей [5]. При 

этом, острые респираторные заболевания занимают ведущее место в структуре общей заболевае-

мости детей [3]. 

Ранее проведенные исследование показывают, что в развитии дыхательного аппарата дошколь-

ного возраста наблюдается дисбаланс: относительно высокая мощность лёгких сочетается с узким 

просветом верхних воздухоносных путей (полости носа, гортани) и слабыми дыхательными мыш-

цами. Поэтому детей дошкольного возраста необходимо обучать правильному дыханию, что поз-

волит укрепить мышцы дыхательных органов и в свою очередь позволит снизить показатель забо-

леваемости [10]. 

А. Н. Стрельникова утверждала: «Люди плохо дышат, говорят, кричат и поют потому, что бо-

леют, а болеют потому, что не умеют правильно дышать. Научите их этому – и болезнь отступит». 

Многие авторы в унисон говорят о том, что в последнее время отмечается существенная тен-

денция к снижению показателей здоровья у детей по таким параметрам как индекс здоровья, число 

острых заболеваний, количество длительно и часто болеющих детей, уровень физического состоя-

ния [2, 5, 7, 13]. 

В структуре первичной заболеваемости в 2016 г. дыхательная система занимает лидирующие по-

зиции среди других систем.  На её долю приходится 75,9 % всех болезней. Второе место занимает 

детский травматизм и отравления – 4,6 %. На третьем месте находятся некоторые инфекционные и 

паразитарные болезни. Они занимают 3,5 % всей первичной детской заболеваемости [5, 7, 13]. 

Из вышесказанного следует, что в сложившейся ситуации существует необходимость в разра-

ботке здоровьесберегающих системы, позволяющей решать такие задачи, как оздоровление, под-

держание, развитие уровня функционального и физического состояния учащихся. Однако при 

всём разнообразии методик дыхательной гимнастики, а также физкультурнооздоровительных 

комплексов с использованием дыхательных упражнений, их сфера применения ограничивается 

областью лечебной физической культуры и в массовом применении данную технологию не ис-

пользуют [1].  

Пантелеева Е. В. отмечает благотворное влияние упражнений, что отражается в повышении 

сопротивляемости организма различным заболеваниям, так как в результате активной 

деятельности ребенка в его надпочечниках в значительной мере выделяются 

противовоспалительные гормоны. Благодаря этому считается, что сочетание физических и 

дыхательных упражнений способствуют выздоровлению ребенка, а также укрепляют его организм 

[9]. Дыхательные упражнения предусматривают следующее: 1) развитие силы и выносливости 

дыхательных мышц; 2) увеличение жизненной емкости легких; 3) повышение способности к 

максимальной вентиляции легких и развитие способности сознательно регулировать дыхательный 

акт [11].  

С целью изучения влияния дыхательной гимнастики на показатель здоровья исследуемых, на 

физическое развитие детей старшего дошкольного возраста, на базе ГУО «Ясли-сад №15 г. Пин-

ска» было проведено педагогическое исследование.  

В качестве исследуемой группы были определены воспитанники пяти-шести лет (n=19), кото-

рые изъявили желание посещать занятия по дыхательной гимнастике. Группа состояла из 11 маль-

чиков и 8 девочек. 

 Занятия проходили три раза в неделю на протяжении трех месяцев. Длительность одного заня-

тия составляла 25 минут. В исследовании были использованы дыхательные упражнения по мето-

дике Стрельниковой А. С., звуковая дыхательная гимнастика и игровые формы дыхательной гим-

настики. По итогам исследования, среднее число заболеваемости до исследования в группе бы-

ло 1 5  случаев (0,8 на 1 ребенка), то после проведенной нами работы составило 8  слу-

чаев (0,4 на 1 ребенка) заболевания. По результатам исследования мы имели увеличение  таких 

показателей как ЖЕЛ, ФЖЕЛ, окружности грудной клетки детей, что и отразилось на уменьшении 

случаев заболевания у детей. 

Таким образом, дыхательная гимнастика является классическим методом улучшения здоровья с 

доказанной эффективностью. И по мнению авторов Голубь О. В., Морозов А. В., Озерина А. А., 

Тимофеева Т. С. в условиях пандемии, обусловленной распространением COVID-19, значимость 

использования технологий дыхательной гимнастики как здоровьесберегающей и здоровьеразви-
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вающей, направленной на профилактику всех респираторных заболеваний, в наше время много-

кратно возрастает [4]. 

Как пишут В. П. Кривцун, Л. Н. Кривцун-Левшина, в системе средств оздоровительной физи-

ческой культуры, в медицинской практике дыхательная гимнастика является и должна быть 

неотъемлемым компонентом профилактики и оздоровления населения, и прежде всего, дыхатель-

ной системы [6].  
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Wstęmp. Aktywność fizyczna jest elementarnym stymulatorem psychosomatycznego rozwoju 

człowieka. Ona rozwija dyspozycje między innymi wiążące się ze zdolnościami ruchowymi, zdolności-

ami motorycznymi, zahartowaniem ciała czy postawą [1]. Aktywność ruchowa stanowi regulator pro-

cesów organicznych młodego człowieka. Ruch pozwala na wzmocnienie ustroju młodego człowieka, 
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