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К ВЫПОЛНЕНИЮ ЭКСТРЕМАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

TRAINING OF 17-18 YEAR OLD YOUTHS FOR EXTREME ACTIVITY

Статья посвящена исследованию эффективного использования комплекса дыхательных
упражнений для подготовки юношей 17–18 лет к выполнению экстремальной деятельности.

The article is devoted to the study of the effectiveness of usage of respiratory exercises
complex for training of the 17–18 year old youths for the extreme activity.
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Н еумение человека регулировать
психическое состояние в экстре-

мальной обстановке приводит зачастую к
тяжелым последствиям как для него са-
мого, так и для окружающих.1  Для этой
цели в профессионально-прикладной фи-
зической культуре внедряются различные
системы дыхательных упражнений, осно-
ванные на произвольном управлении ле-
гочной вентиляцией.2  Произвольное управ-
ление дыханием – эффективное средство
совершенствования механизмов адаптации
к мышечным нагрузкам, управления пара-
метрами внутренней среды организма,
повышения эффективности кислородного
обеспечения, экономичности внешнего
дыхания и системы кровообращения, кон-
троля над состоянием центральной не-
рвной системы, общего оздоровления орга-
низма.3

Известно, что сознательное формиро-
вание специального типа дыхания приво-
дит к достижению вполне дифференциро-
ванного и заранее выбранного состояния
сознания.4  Научно обоснованные дыха-
тельные упражнения помогают формирова-
нию навыков контроля над эмоциями и
органами чувств.5  В настоящее время та-
кой вид профессионально-прикладной под-
готовки к выполнению различных видов
экстремальной деятельности еще не нашел
широкого распространения.

Целью проведенного исследования
была проверка возможности формирова-
ния навыков управления эмоциональной
сферой средствами и методами дыхатель-
ных упражнений системы йоги.

Испытуемые – юноши 17–18 лет ос-
новной медицинской группы, умеющие
плавать (все испытуемые могли проплыть
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выбранным способом дистанцию 25 м).
Каждый испытуемый был предупрежден,
что он может отказаться от выполнения
задания на любом этапе исследования.
Были сформированы две группы – конт-
рольная (не выполнявшая дыхательных
упражнений) и экспериментальная (зани-
малась дыхательными упражнениями по
системе йогов два раза в неделю на тре-
нировочных занятиях). Всего проведены 56
занятий.

Экстремальными (от лат. extremum –
предельный, крайний) называют условия,
которые ставят перед человеком большие
трудности, обязывают его к полному, пре-
дельному напряжению сил и возможностей,
чтобы справиться с ними и решить постав-
ленную задачу.6  Для оценки реакции испы-
туемых на выполнение экстремальной де-
ятельности использовали прыжок в воду
с вышки, установленной на высоте 5 м
над уровнем воды. Прыжки в воду, по-
мимо хорошей двигательной подготовлен-
ности, требуют и большой смелости, по-
скольку неверно выполненный вход в воду
чреват серьезными травмами.

Непосредственно перед прыжком изме-
ряли реакцию испытуемого на предстоящее
выполнение экстремальной деятельности
(артериальное давление (мм.рт.ст.), частоту
сердечных сокращений (уд/мин) и частоту
дыханий за 1 мин.); время на выполнение
задания (преодоление дистанции в 3 м от
места измерения до края вышки и момент
отталкивания от опоры (сек.). Также фик-
сировали наличие (или отсутствие) прыж-
ка в воду.

Занятия дыхательной гимнастикой, не-
смотря на их кажущуюся простоту, –
высокоэффективное средство повышения
тренированности и повышения многих
функциональных показателей организма.7

На первых этапах занятий могут повы-
шаться эмоциональные реакции, снижать-
ся восстановительные процессы. В связи
с этим рекомендуется снижать время вы-
полнения дыхательных упражнений, уве-
личивать время отдыха после их примене-
ния. Дыхательные упражнения выполняют-
ся в позе сидя на пятках: встать на коврик

на колени (колени сомкнуты, голени и
ступни находятся на полу параллельно
друг другу, пятки ног слегка раздвину-
ты), сесть на пятки так, чтобы голова,
шея и спина составляли прямую линию.
Глаза закрыты. Вдох и выдох должны
происходить с одинаковой скоростью и
ритмом. Дыхательные движения выпол-
няются без напряжения, легко и свободно.

Занятия 1–8 (комплекс I).
1. Выполнить максимальный плавный

вдох и резкий выдох, втягивая мышцы
живота. За этим немедленно следует рас-
слабление мышц живота и глубокий вдох.
Пассивный вдох и резкий выдох череду-
ются непрерывно один за другим. Выпол-
нить 15 дыхательных циклов.

2. Вдох правой ноздрей (левая ноздря
прижата у крыла носа мизинцем правой
руки) – закрыть правую ноздрю большим
пальцем правой руки, освободить левую
ноздрю, выполнить выдох через левую
ноздрю – выполнить вдох через левую
ноздрю – закрыть левую ноздрю и осво-
бодить правую – выполнить выдох через
правую ноздрю. Повторить 12 раз.

3. Сильный вдох носом – задержать
дыхание на 5–7 сек. – выполнить глубо-
кий выдох носом. Повторить 15 раз.

Занятия 9–16 (комплекс II).
1. Упражнение 1 из комплекса 1.

Выполнить 12 дыхательных циклов.
2. Прерывистый вдох через нос –

прерывистый выдох через нос. Повторить
20 раз.

3. Вдох правой ноздрей (левая ноздря
прижата мизинцем правой руки) – задер-
жка дыхания на 5–7 сек. – зажать пра-
вую ноздрю большим пальцем правой руки
в области крыла носа – выполнить выдох
через левую ноздрю. Повторить 20 раз.

Занятия 17–24 (комплекс III).
1. Упражнение 1 из комплекса 1.

Выполнить 20 дыхательных циклов.
2. Вдох через левую ноздрю (правая

ноздря прижимается большим пальцем
правой руки) – задержать дыхание на 5–
7 сек. – выдох через правую ноздрю (ле-
вая ноздря прижата мизинцем правой
руки). Повторить 25 раз.
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3. Вдох через левую ноздрю (правая
ноздря прижимается большим пальцем
правой руки) – выдох через правую ноз-
дрю (левая ноздря прижата мизинцем
правой руки) – задержать дыхание на 10–
12 сек. Повторить все упражнение 25 раз.

Занятия 25–32 (комплекс IV).
1. Максимально быстрые и глубокие

вдохи и выдохи через нос – 15 раз.
2. Выполнить медленный плавный вдох

двумя ноздрями (слушать звук) – выполнить
медленный плавный выдох двумя ноздрями.
Выполнять упражнение 12 минут.

3. Вдох правой ноздрей (левая ноздря
прижата мизинцем правой руки) – задер-
жка дыхания на 10–12 сек. – (прижать
правую ноздрю большим пальцем правой
руки) – выполнить выдох через левую
ноздрю – задержка дыхания на 10–12 сек.
– вдох через левую ноздрю – задержать
дыхание на 10–12 сек. – (левая ноздря
прижимается мизинцем правой руки) –
выполнить выдох через правую ноздрю –
задержать дыхание на 10–12 сек. Повто-
рить упражнение 20 раз.

Занятия 33–40 (комплекс V).
1. Максимально быстрые и глубокие

вдохи и выдохи – 15 раз.
2. Прерывистый вдох (вдыхать воздух

порциями с небольшими перерывами между
вдохами) двумя ноздрями – задержать
дыхание на 15 сек. – выполнить преры-
вистый выдох (выдыхать воздух порциями
с небольшими перерывами между вдоха-
ми) двумя ноздрями. Выполнять упражне-
ние 7 минут.

3. Вдох правой ноздрей (левая ноздря
прижата левым мизинцем правой руки) –
прижать правую ноздрю большим пальцем
правой руки – выполнить медленный вы-
дох через левую ноздрю – выполнить вдох
левой ноздрей – прижать левую ноздрю
левым мизинцем правой руки выполнить
вдох правой ноздрей. Повторять 7
минут.

Занятия 41–48 – выполнение ком-
плексов I–II. Занятия 49–56 – выпол-
нение комплексов III–V.

Комплексы дыхательной гимнастики
заканчивались отдыхом в положении лежа

на спине с закрытыми глазами в тече-
ние 10 минут.

Результаты проведенного исследования
показали следующее. Исходные показате-
ли сердечнососудистой и дыхательной
системы юношей контрольной и экспери-
ментальной групп по всем исследованным
показателям не имели статистически дос-
товерных различий (диаграмма 1).

Итоговое тестирование, проведенное в
конце исследования, выявило достоверное
(p<0,05) снижение частоты сердечных
сокращений в покое и частоты дыханий в
экспериментальной группе. В контрольной
группе аналогичные показатели остались
практически без изменения. Артериальное
кровяное давление в двух группах стати-
стически не различалось (диаграмма 2).

Показатели сердечнососудистой и ды-
хательной системы в начале эксперимента
непосредственно перед выполнением
прыжка в воду с трамплина в двух группах
юношей статистического различия не име-
ли (диаграмма 3).

После проведенного педагогического
эксперимента произошли следующие изме-
нения (диаграмма 4). Показатели в экспе-
риментальной группе достоверно (p <
0,001) снизились, что указывает на более
адекватную эмоциональную реакцию испы-
туемых перед выполнением экстремального
упражнения – прыжка в воду.

Время, затрачиваемое испытуемыми
двух групп на подготовку к прыжку, а так-
же процент успешно выполнивших задание
в начале эксперимента статистически не
различались (диаграмма 5).

Итоговые данные показали (диаграмма
6), что представители экспериментальной
группы превосходили сверстников из кон-
трольной группы с высокой степенью ста-
тистической достоверности (p<0,001) по
показателю времени выполнения задания
и по количеству выполнивших задание.

Таким образом, использование специ-
альной дыхательной тренировки в целях
подготовки юношей 17–18 лет к выполне-
нию экстремальной деятельности позволя-
ет добиваться высоких результатов за от-
носительно короткие сроки подготовки.
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