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В исследовании предложена нетрадиционная китайская методика дыхательной гимнастики 

«Цзяньфэй». Экспериментально доказана эффективность ее внедрения  на занятиях физиче-

ской культурой в вузе для повышения функциональных показателей организма студентов 

специальной медицинской группы по пробам Руфье, Генчи, Штанге и Гарвардского степ-

теста. 

The study suggested a non-traditional Chinese technique of respiratory gymnastics "Jianfei". Exper-

imentally proved the effectiveness of its introduction to physical education at the university for the 

development of the functional qualities of students of a special medical group on the samples of Ru-

fie, Genci, Stange and the Harvard step test. 
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Введение. Основная задача высшего учебного заведения – подготовка вы-

сококвалифицированных кадров, а также подготовка специалистов, сведущих в 

вопросах физического воспитания и спорта, владеющих знаниями и навыками 

организации и проведения физкультурных и спортивных мероприятий среди 

членов их будущего трудового коллектива. Этим должен овладеть каждый вы-

пускник вуза, независимо от состояния его здоровья и физической подготов-

ленности [5, 8].  

Актуальность. В настоящее время при большинстве кафедр физической 

культуры и физического воспитания педагогических вузов наряду с отделения-

ми по различным видам спорта созданы специальные отделения, в которых фи-

зической культурой занимаются студенты, отнесенные по состоянию здоровья 

к специальной и частично подготовительной группам [3, 6].  

Специальные отделения охватывают иногда до 20 % от всех, занимающих-

ся физической культурой студентов на I–IV курсах. Но если общие отделения 

справляются со своей задачей без особых трудностей, то специальному отделе-

нию приходится преодолевать препятствия, обусловленные неполноценным 

здоровьем студентов, отсутствием у них удовлетворительной физической под-

готовки и более частой заболеваемостью по сравнению со студентами основной 

и подготовительной групп [2, 7].  

Систематические занятия физическими упражнениями на основе нетради-

ционных технологий, таких как система дыхательной гимнастики «Цзяньфэй»  
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улучшают показатели психического состояния, функциональные возможности 

организма студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья [1]. 

Цель исследования – экспериментально доказать эффективность реализа-

ции методики дыхательной гимнастики «Цзяньфэй»  на специальных занятиях 

физической культурой в вузе для повышения функционального состояния сту-

дентов. 

Методы исследования: методы теоретического анализа; эмпирические – 

анкетирование, наблюдение, беседа, тестирование функциональных показателей, 

педагогический эксперимент; методы статистической обработки данных. Автор-

ская методика включала в себя 30 мин комплекс, состоящий из выполнения 3 

упражнений: «Волна», «Лягушка» и «Лотос».  

Каждое упражнение выполняется в определенной позе, например лотоса, 

сложив руки на животе и закрыв глаза. В течение 5 мин выполняются дыхатель-

ные движения концентрированно, а затем 5 мин – свободно и расслабленно. 

Следует отметить, что применение нетрадиционных методик на занятиях физи-

ческой культурой в различных учебных заведениях исходит еще с конца XIX ве-

ка в период становления урока физической культуры как обязательного учебного 

предмета [4].  

Данная методика соответствует требованиям к занятиям физической куль-

турой в вузе со студентами специальной медицинской группы. Она преимуще-

ственно направлена на улучшение метаболизма и газообмена в тканях, на норма-

лизацию кислотно-щелочного баланса, укрепление иммунитета и снижение веса 

[2, 9].  

Результаты исследования. Экспериментальная апробация методики про-

водилась на специальных занятиях по оздоровительной физической культуре с 

применением информационных технологий в специально-оборудованном ме-

диа фитнес зале в ГГПИ им. В. Г. Короленко в течение 2017/18 уч. г.  

Для участия в исследовании в качестве респондентов были привлечены сту-

денты, имеющие отклонения в состоянни здоровья  и занимающиеся отдельно в 

специальной группе в количестве 50 человек (ЭГ – 25 студентов и КГ – 25 сту-

дентов). Студенты ЭГ занимались по разработанной нами в исследовании ме-

тодике 30 мин и 30 мин по примерной программе по физической культуре для 

высших учебных заведений с помощью информационных и мобильных техно-

логий. Образовательно-воспитательный процесс по физической культуре сту-

дентов КГ осуществлялся в течение 60 мин. (практический блок) только по 

примерной программе «Физическая культура». Результаты исследования пред-

ставлены на рис. 1–4.  

Выводы. На основе полученных данных экспериментального исследова-

ния по обозначенным выше пробам и тестам доказана эффективность внедре-

ния методики дыхательной гимнастики по системе «Цзяньфэй» на занятиях фи-

зической культурой в вузе для повышения функциональных показателей сту-

дентов специальной медицинской группы. Комплекс упражнений, составляю-

щих основу экспериментальной методики, может быть рекомендован для заня-

тий физическими упражнениями в различных образовательных организациях и 

специализированных центрах. 
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Рис 1. Средние показатели по группе студентов КГ и ЭГ до и после эксперимента  

по индексу Руфье 

 
Рис 2. Средние показатели по группе студентов КГ и ЭГ до и после эксперимента  

по пробе Штанге 

 
Рис 3. Средние показатели по группе студентов КГ и ЭГ до и после эксперимента   

по пробе Генчи 
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Рис 4. Средние показатели по группе студентов КГ и ЭГ до и после эксперимента  

по индексу Гарвардского степ-теста 
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