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2. Комплексное использование высокоинтенсивного интервального 

тренинга, технологий биологической обратной связи и когнитивно-моторных 

упражнений обеспечивает не только развитие физических качеств, но и 

формирование осознанного отношения к здоровому образу жизни. 

3. Разработанная методическая модель демонстрирует высокий по-

тенциал практического применения в учреждениях высшего образования 

Республики Беларусь и может рассматриваться как эффективный инстру-

мент модернизации учебных занятий по физической культуре. 

4. Практическая ценность модели заключается в возможности её 

адаптации под конкретные условия вуза, материально-техническую базу 

и контингент студентов без необходимости существенных финансовых 

затрат. Её внедрение способствует реализации государственных приори-

тетов в сфере охраны здоровья молодежи и повышению качества образо-

вательного процесса в целом. 
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Актуальность. В контексте поиска путей повышения эффективности 

занятий физической культурой данная работа исследует возможность исполь-

зования дыхательных практик как средства управления физиологическими  
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и психологическими аспектами тренировки [1]. Исследование, проведенное 

методом анкетирования, направлено на выявление уровня знания студен-

тами техник осознанного дыхания (пранаяма, Вим Хофа, боксинг-брес)  

и их отношения к применению этих методов для улучшения спортивных 

результатов, контроля дыхания во время нагрузки и профилактики состояния 

перетренированности. 

Цель. Целью работы является изучение осведомленности студентов 

белорусских вузов о дыхательных практиках (пранаяма, метод Вима Хофа, 

боксинг-брес) и оценка их готовности к применению данных техник на за-

нятиях по физической культуре для последующей разработки практиче-

ских рекомендаций по интеграции этих методов в учебный процесс. 

Методы исследования. Проводилось валеолого-диагностическое 

исследование 75 студентов Гродненского государственного медицинского 

университета в возрасте от 17 до 24 лет. Критерии включения: наличие  

информированного согласия. Полученные данные обработаны на IBM PK 

с помощью пакета прикладных программ Statistica 10.0 (Stat Soft inc.), 

Microsoft Excel. 

Результаты и их обсуждение. Система физического воспитания  

в вузах Республики Беларусь сталкивается с необходимостью поиска но-

вых эффективных методов оптимизации учебно-тренировочного процесса. 

Студенты часто приступают к занятиям в состоянии утомления после  

академических нагрузок, что снижает эффективность усвоения материала 

и увеличивает время восстановления. В этой связи особый интерес пред-

ставляют дыхательные практики как естественный и научно обоснованный 

инструмент регуляции психофизиологического состояния [2]. 

Исследования подтверждают, что целенаправленное использование 

техник осознанного дыхания способно решать конкретные задачи в струк-

туре занятия: мобилизовать организм перед нагрузкой, повышать концен-

трацию внимания, ускорять восстановление. Несмотря на доказанную  

эффективность, потенциал этих методик в практике массового физиче-

ского воспитания в белорусских вузах остается нераскрытым, а уровень 

осведомленности студенческой аудитории требует изучения [3]. 

По данным опроса 40,9% респондентов удовлетворены занятиями  

по физической культуре. При этом на вопрос «С какими трудностями вы 

сталкивались во время занятий?» 50,2% отметили долгое восстановление 

дыхания и пульса после упражнений, 45,5% – сложность концентрации  

на упражнениях и правильного выполнения их техник, также 30,9% обра-

щают внимание на быстрое наступление отдышки во время бега или цик-

лических упражнений. Из общего количества опрошенных 95,6% участни-

ков были заинтересованы в дыхательных практиках, причем 54,5% хотели 

бы изучить техники для успокоения и восстановления дыхания после 

нагрузки, 27,3% для быстрого взбадривания, 13,4% техники для 
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концентрации внимания (рисунок 1). Также важным аспектом является 

применение дыхательных практик в обычной жизни: 40,9% считают их  

полезными для снятия стресса в повседневной жизни, 27,3% для контроля 

состояния на экзаменах, что показывает важность дыхательных практик  

не только на занятиях, но и в реальной жизни (рисунок 3). 

 
Рисунок 1 – «Какую из перечисленных дыхательных техник  

Вы бы хотели изучить в первую очередь для применения  

на физкультуре?» 

 
Рисунок 2 – «Как Вы относитесь к тому, чтобы часть времени (5-10 минут)  

на занятии по физкультуре регулярно уделялась  

целенаправленному обучению и практике дыхательных упражнений?» 

 
Рисунок 3 – «Как Вы думаете, помогли бы Вам эти знания  

за пределами университета?» 
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Рисунок 4 – «Какой из аргументов в пользу дыхательных практик  

на физкультуре Вам кажется наиболее убедительным?» 
 

По данным нашего исследования, 67% участников опроса хотели бы 

интегрировать дыхательные практики с помощью отдельного семинара 

или инструктажа от преподавателя в начале занятия или перед упражне-

ниями. Наши респонденты опираются на научный подход для применения 

и внедрения их в учебную программу (рисунок 4). При этом 50% респон-

дентов считают, что внедрение дыхательных практик в начале занятия  

на 5 минут смогут значительно повысить эффективность тренировки  

Выводы. Таким образом, по результатам нашего валеолого-диагно-

стического исследования было выяснено, что большая часть респондентов 

считают: внедрение дыхательных практик в начале занятия на 5 минут  

смогут значительно повысить продуктивность тренировки, Нами было  

выяснено, что интерес к дыхательным практикам у студентов высокий  

и их интеграция в учебный процесс при правильном подходе может быть 

очень эффективна. 
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