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ВЛИЯНИЕ ДЫХАТЕЛЬНОЙ ГИМНАСТИКИ НА ОРГАНИЗМ ДЕТЕЙ 
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 
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Аннотация: Статья посвящена морфологическим и функциональным особенно-

стям дыхательной системы у детей дошкольного возраста и влияние дыхательной 
гимнастики на организм детей.  

Ключевые слова: здоровье, дыхательная гимнастика, дошкольники 
 
Актуальность. Приоритетной задачей общества и государства является сохране-

ние и укрепление здоровья подрастающего поколения [6, 15]. Здоровье детей и подро-
стков в любом обществе и при любых социально-экономических и политических си-
туациях остается актуальной проблемой и предметом первоочередной важности, так 
как оно определяет будущее страны, генофонд нации, научный и экономический по-
тенциал общества и наряду с другими демографическими показателями является чут-
ким барометром социально-экономического развития [12]. 

Цель работы: рассмотреть эффективность применения комплекса средств дыха-
тельной гимнастики как здоровье-сберегающей образовательной технологии дошко-
льников. 

Материалы и методы исследования. Анализ научно-методичкой литературы. 
Результаты исследования и обсуждение. Дети – наиболее уязвимая группа на-

селения. Показатели детской заболеваемости всегда были выше, чем у взрослого насе-
ления [11]. Так, А. В. Копыток в своей работе [4] приводит статистику заболеваемости 
детского населения в 2016 году (доковидный период): зарегистрировано 3 301 039 
случаев впервые установленных заболеваний детей в возрасте 0–17 лет, из них 2 875 
448 случаев приходилось на возраст 0–14 лет. Всего в течение года регистрировалось 3 
907 414 случаев заболеваний, в том числе 3 294 589 – у детей 0–14 лет. Как и в преды-
дущие годы, в 2016 г. наибольшее число случаев первичной заболеваемости у детей 
(0–14 лет) приходилось на болезни органов дыхания – 76,0%. 

При этом, в структуре первичной заболеваемости в 2016 г. первое ранговое место 
занимают болезни органов дыхания. На их долю приходится 75,9 % всех болезней. 
Второе место занимает детский травматизм и отравления – 4,6 %. На третьем месте на-
ходятся некоторые инфекционные и паразитарные болезни. Они занимают 3,5 % всей 
первичной детской заболеваемости. Известно, что дети, в отличие от взрослых, более 
подвержены заболеваниям бронхов и легких. Причинами этого являются строение ды-
хательной системы ребенка, в связи с чем уменьшается способность организма детей 
сопротивляться инфекциям [5]. 

Особенности органов дыхания детей, отличающих их от взрослых, являются ре-
шающими при возникновении заболеваний бронхолёгочной системы под влиянием 
неблагоприятных факторов внешней среды, что лежит в основе высокого процента за-
болеваний верхних дыхательных путей, бронхов, легких детей и приводит к снижению 
резервных возможностей дыхания [8]. Именно из-за этой группы заболеваний у детей 
насчитывается максимальное количество пропусков занятий [7]. 

Верхние дыхательные пути у детей значительно уже, чем у взрослых. Ткани ор-
ганов дыхания нежны, слизистые оболочки, выстилающие дыхательные пути, обильно 
снабжены кровеносными и лимфатическими сосудами, легко ранимы. Этим объясня-
ется относительно свободное проникновение в дыхательные пути пыли и патогенных 
микроорганизмов, значительное затруднение дыхания при воспалительных процессах 
в носу, с возникновением которых дети начинают дышать через рот, чем создаются 
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еще более благоприятные условия для занесения инфекций, попадания пылевых час-
тиц, токсических веществ, заболеваний бронхитом и воспалением легких [1]. 

Процессы роста, развитие легких неравномерны и гетерохронны. В возрасте 4–5 
лет имеет место их плавное развитие и замедленный рост, а в 5–7 лет расширение 
бронхиального дерева преобладает над его удлинением. Подобная динамика морфоло-
гических преобразований легких на данном этапе онтогенеза проявляется в функцио-
нальных характеристиках дыхательной системы. У детей от 5 до 7 лет, когда происхо-
дит усиленное расширение бронхиального дерева, наоборот, заметно улучшается про-
ходимость дыхательных путей, а бронхиальное сопротивление значительно снижается. 
Это связано с преобладанием увеличения диаметра над ростом длины бронхиального 
дерева [3]. 

Обилие в детском легком интерстициальной ткани с большим количеством брон-
хиол также является одной из особенностей органов дыхания, с которыми связаны 
частые воспалительные процессы в легком.  

Использование дыхательных упражнений для повышения функциональных воз-
можностей дыхательной системы, общего оздоровительного воздействия на организм 
осуществляется с глубокой древности (Миланов, Борисова, 1968, 1971; Шанмугам, 
1971; Блохин, Шанмугам, 1973; Udupa et al., 1975; Кучкин, 1991) [10]. 

Центральным органом дыхательной системы являются легкие, обеспечивающие га-
зообмен внутри организма, в процессе которого первостепенное значение имеет наличие 
в организме кислорода и углекислого газа. Эмбриологи установили, что углекислого 
газа клеткам организма человека нужно 6-7%, кислорода – 2%. При образовании в про-
цессе дыхания СО2 в организме происходит рефлекторное расширение сосудов, улучшается 
приток крови к органам и тканям, что способствует их лучшему насыщению кислоро-
дом. У здорового человека эти два процесса находятся в состоянии постоянного равно-
весия, а правильное дыхание является могучим средством оздоровления и профилак-
тики многих болезней.   

Ежедневное выполнение упражнений благотворно сказываются на сопротивляе-
мости организма различным заболеваниям, так как в результате активных действий 
ребенка его надпочечники более интенсивно выделяют противовоспалительные гор-
моны. Именно поэтому считается, что физические упражнения и дыхательные упраж-
нения способствуют выздоровлению ребенка, а также укрепляют его организм [8]. 

Выводы. Таким образом, в результате предлагаемых специальных тренировок 
дыхательной мускулатуры у исследуемых значительно возрастают, прежде всего, по-
казатели силы и выносливости инспираторных и экспираторных мышц [10, 12]. Пока-
зано, что в результате применения дыхательных упражнений увеличиваются резерв-
ный объем вдоха и резервный объем выдоха, общая емкость легких, сила и мощность 
вдоха и выдоха, максимальная вентиляция легких, коэффициент использования кисло-
рода. Весьма положительная реакция сердечно-сосудистой системы на систематиче-
ское использование дыхательных упражнений [2, 8, что приводит к укрепление дыха-
тельной системы и увеличению сопротивляемости детского организма к инфекцион-
ным заболеваниям, что в свою очередь, снижает вероятность появления серьезных за-
болеваний дыхательной системы. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПАРНЫХ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ 
СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕВОЧЕК 11-12 ЛЕТ В РАМКАХ УРОКА 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
 

Павленко И.А., Корчагин А.С. 
Государственный социально-гуманитарный университет 

Российская Федерация, г. Коломна 
Научный руководитель – к. п. н., доцент  Андрианова Н. В. 

 

Аннотация: В статье рассмотрена проблема развития мышечной силы у дево-
чек 11-12 лет на уроках физической культуры. Проведено исследование с целью ком-
плексного развития силовых способностей у девочек посредством применения парных 
упражнений силовой направленности в форме круговой тренировки. Получены исход-
ные и конечные показатели, дана оценка результатам и на основании этого сделаны 
выводы. 

Ключевые слова: девочки, силовые способности, процесс физического воспита-
ния, круговая тренировка, упражнения силовой направленности. 

 

Актуальность. Основными задачами современной системы физического воспи-
тания являются: укрепление здоровья, гармоническое всестороннее развитие, повыше-
ние уровня двигательной подготовленности, важнейшей стороной которой является 
развитие основных физических качеств человека. В свою очередь, силовые способно-
сти – это один из важнейших показателей здоровья, ведь развитие силы носит перво-
степенный характер и в определенной мере от уровня развития силы также зависит 
уровень и темп развития остальных физических качеств.  
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