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В условиях интеграции отечественной высшей школы в европейскую систему 

высшего образования значительно возрастает роль технологического развития физиче-

ской культуры, так как только своевременная сена педагогических технологий может 

обеспечить повышение качества физической культуры в целом. 

Технология в широком смысле – это организация сбалансированной по организа-

ционным, материальным, информационным и кадровым ресурсам, эффективно разви-

вающейся системы физической культуры, отвечающей современным запросам студен-

ческой молодежи. Она охватывает всю совокупность процессов формирования высоких 

физических кондиций студентов, с помощью которых реализуется целостность обуче-

ния и спортивной тренировки, регулирующих операционный состав двигательной дея-

тельности студентов, ее структуру и развития. 

Появление и распространение инновационных технологий в физической культуре 

носит преимущественно стихийный характер и часто сопровождается созданием вокруг 

некоторых из них искусственной атмосферы ажиотажа и сенсационности[3]. 

Дышать правильно – значит дышать глубоко. Выдыхаешь больше воздуха – орга-

низм получает больше кислорода. На самом деле глубокое дыхание не тренирует мыш-

цы, которые обеспечивают дыхание. К тому же при глубоком вдохе организм теряет 

определенное количество углекислого газа, необходимого для нормального функцио-

нирования организма[3]. 

Гимнастика Стрельниковой А.Н. построена по принципу дыхания при сжатых 

легких. Самое главное в гимнастике – короткий мощный вдох, при котором легкие не 

расширяются, а сжимаются. При этом воздух заполняет их от верхушек до низа, прохо-

дя в самые дальние уголки. В упражнениях Стрельниковой А.Н. вдох выполняется при 

сведении рук перед грудью, т.е. в затрудненном положении дыхательных мышц, вдох 

при разведении рук. Дыхательным мышцам приходится работать с полной нагрузкой, 

при этом они развиваются и крепнут. При таком способе дыхания активизируется газо-

обмен, совершенствуется работа мозговых центров управления дыханием[1]. 

При правильном применении и достаточном упорстве гимнастика Стрельниковой 

А.Н. помогает укрепить организм, восстановить обмен веществ, позволяет справиться 

со стрессом, снимает усталость, повышает жизненный тонус, улучшает память, воз-

вращает остроту зрения и слуха. Благодаря ежедневным занятиям дыхательной гимна-

стикой можно избавиться от нейродермита, псориаза и других заболеваний кожи. Она 

активизирует кровообращение соединительной ткани, благодаря чему уходит патоло-

гия желез внутренней секреции[1]. 

Исследования эффективности дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой по-

казало, что у неподготовленного человека после нескольких минут занятий жизненная 

емкость легких возрастает на 10 – 15%[1]. 

Комплекс, состоящий из восьми основных упражнений, следует выполнять два 

раза в день – до еды или через час после приема пищи, причем каждый раз надо выпол-

нить комплекс полностью. 
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 Повороты головы направо и налево.  

 Наклоны головы вправо и влево. 

 Наклоны головы вперед и назад. 

 Сведение рук перед грудью. 

 Пружинящие наклоны вперед. 

 Пружинящие приседания в выпаде. 

 Наклоны вперед и назад (по принципу маятника) [1]. 

Цигун – это искусство использования энергии Ци и ее преобразования, получения 

ее из окружающей среды выделения и излучения ее из своего организма. Но в более 

широком смысле Цигун – это, прежде всего, искусство поддержания своего здоровья в 

нормальном состоянии, это отрасль науки, раздел философии, метод мышления и спо-

соб энергоинформационного общения с окружающим миром и со всей Вселенной[2]. 

Цигун включает в себя практику китайских боевых искусств, медитативную прак-

тику и гимнастические упражнения, направленные на освобождение от телесных зажи-

мов и энергетических блоков с помощью успокоения сознания, тела и эмоций. Может 

использоваться в качестве релаксации и альтернативного лечения при стрессовых со-

стояниях и болезни, а также для общей гармонизации оргнизма, улучшения иммуните-

та, настройки работы органов и их систем. 

Глубокое дыхание – это самое основное из упражнений цигун. В Китае ему обу-

чают прикованных к постели больных. Их учат дышать нормально через нос – регуляр-

но, медленно, равномерно и тихо. С каждым вдохом они про себя произносят слово 

«спокоен», а с каждым выдохом слово «расслаблен». Это можно использовать для 

успокоения всего тела. Если вы не в состоянии делать никаких других физических 

упражнений, то глубокое дыхание можно выполнять три или четыре раза в день, от 20 

до 30 минут каждый раз. 
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Увеличение умственных нагрузок, последствия научно-технического процесса и 

социально-экономические преобразования ограничивают двигательную активность и 

уменьшают объем физической нагрузки в режиме дня студентов. В условиях гиподи-

намии у студентов выявляется неадекватность реакций сердечно-сосудистой системы, 

снижение функциональных возможностей дыхательной системы. 


