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Аннотация. В статье поднимается проблема недостаточного внимания к дыхательным практикам в современной
спортивной подготовке студентов. Несмотря на растущее количество исследований, подтверждающих положи-
тельное влияние целенаправленных дыхательных техник на физиологические и психологические показатели
спортсменов, их применение остается ограниченным. Анализируются причины такого положения, фокусируясь
на недостаточной информированности тренеров и самих спортсменов о возможностях и преимуществах осознанного
управления дыханием. Рассматриваются потенциальные выгоды интеграции дыхательных упражнений в трениро-
вочный процесс, включая повышение выносливости, улучшение кислородного обеспечения мышц, оптимизацию
сердечно-сосудистой системы, снижение уровня тревожности и стресса, а также ускорение процессов восстановления
после интенсивных нагрузок. Особое внимание уделяется роли дыхательных практик в профилактике и реабили-
тации респираторных заболеваний, особенно актуальной для спортсменов, подверженных высоким физическим
нагрузкам и повышенному риску респираторных инфекций. Подчеркивается важность разработки и внедрения на-
учно обоснованных программ обучения дыхательным техникам для тренеров и спортсменов.
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Abstract. This article addresses the issue of insufficient attention to breathing practices in modern sports training of
students. Despite the growing number of studies confirming the positive effects of targeted breathing techniques on the
physiological and psychological performance of athletes, their usage remains limited. The main reasons for this situation,

© Мельникова Ю. В., Коркина М. А., Платова В. Ю., 2025



Ю. В. Мельникова и др. Дыхательные практики в спорте

focusing on the lack of awareness among coaches and athletes themselves about the possibilities and benefits of conscious
breath control are analyzed. The potential benefits of integrating breathing exercises into the training process are explored,
including increased endurance, improved muscle oxygenation, optimization of the cardiovascular system, reduced anxiety
and stress levels, and accelerated recovery processes after intense exertion. Special attention is paid to the role of breathing
practices in the prevention and rehabilitation of respiratory diseases, which is particularly relevant for athletes exposed
to high physical exertion and an increased risk of respiratory infections. Importance of developing and implementing
scientifically based training programs in breathing techniques for coaches and athletes is emphasized.
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Введение

В современной спортивной науке и прак-
тике наблюдается тенденция к поиску интегра-
тивных подходов, рассматривающих организм
спортсмена как единую систему, в которой
взаимосвязаны физиологические и психоло-
гические процессы. В этой связи дыхание
как фундаментальная функция, обеспечива-
ющая организм кислородом и оказывающая
влияние на гомеостаз, нервную систему и пси-
хоэмоциональное состояние, приобретает осо-
бое значение. Несмотря на это, дыхательные
практики зачастую остаются недооцененным
инструментом в арсенале студентов-спортсме-
нов и тренеров.

Актуальность исследования обусловлена
необходимостью систематизации знаний о вли-
янии дыхательных практик на различные ас-
пекты спортивной деятельности, а также вы-
явлением факторов, препятствующих их ши-
рокому внедрению в тренировочный процесс
студентов.

Материалы и методы

В рамках данного исследования был про-
веден социологический опрос. В нем приня-
ли участие 137 респондентов, среди которых
были студенты бакалавриата, магистратуры
и аспирантуры. Анализ результатов опроса
показал, что, несмотря на высокую распро-
страненность физической активности среди
участников (94,2%), уровень осведомленности
о дыхательных практиках остается относитель-
но низким: только 42,3% респондентов знают,
что такое дыхательные практики. При этом
лишь незначительное число участников опроса
(4,4%) занимаются какими-либо дыхательны-
ми практиками на регулярной основе (рис. 1).

Значительная часть респондентов (64,2%)
не осведомлена о пользе данных практик

Рис. 1. Частота использования дыхательных практик, %
(цвет онлайн)

Fig. 1. Frequency of use of breathing practices, %
(color online)
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Рис. 2. Осведомленность о дыхательных практиках и их пользе (цвет онлайн)

Fig. 2. Awareness of breathing practices and their benefits (color online)

(рис. 2). Давно доказано, что такие техники,
как диафрагмальное дыхание, пранаяма, ци-
гун и другие обладают рядом физиологических
и психологических преимуществ, полезных
не только профессиональным спортсменам,
но и всем, кто заботится о своем здоровье
и физической форме. Дыхание, являясь фунда-
ментальной физиологической функцией, игра-
ет ключевую роль в поддержании гомеостаза
и обеспечении энергетических потребностей
организма. В спорте, где достижение высоких
результатов требует максимальной мобилиза-
ции ресурсов, оптимизация дыхательной функ-
ции приобретает особое значение.

Дыхательные упражнения оказывают за-
метное воздействие на наше эмоциональное
состояние, регулируя работу нервной систе-
мы. Доказано, что дыхание животом улучшает
внимание и способность к концентрации, что
очень важно для эффективной работы. Кроме
того, регулярные дыхательные практики помо-
гают уменьшить негативные эмоции, такие как
беспокойство и раздражение, а также снижают
ощущение стресса. Это происходит благодаря
активации парасимпатической нервной систе-
мы, что приводит к снижению уровня гормона
стресса кортизола и других подобных гормо-
нов. Более того, осознанное дыхание может по-
могать людям с хронической болью, уменьшая

их эмоциональную реакцию на болевые ощу-
щения. Предварительные исследования также
показывают, что дыхательные практики могут
быть полезны при посттравматическом стрес-
совом расстройстве (ПТСР) [1–5].

Результаты и их обсуждение

Дыхательные практики демонстрируют
потенциал в профилактике и облегчении
симптомов респираторных заболеваний. Целе-
направленное улучшение вентиляции легких
посредством специфических техник спо-
собствует эффективному удалению секрета
и загрязняющих веществ из дыхательных пу-
тей, минимизируя риск застойных явлений
и вторичных инфекций. Одновременно укреп-
ление респираторной мускулатуры повышает
эффективность и снижает утомляемость ды-
хательной функции. Дыхательные практики
также опосредованно воздействуют на им-
мунную систему, оказывая антистрессорный
эффект и повышая резистентность организма
к инфекционным агентам, что указывает на их
перспективность в комплексной стратегии под-
держания здоровья респираторной системы.

Таким образом, дыхательные практики мо-
гут рассматриваться как дополнительный ин-
струмент в комплексной профилактике и реа-
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билитации респираторных заболеваний, таких
как астма, бронхит и хроническая обструктив-
ная болезнь легких (ХОБЛ) [6, 7].

Исследования подтверждают, что опреде-
ленные практики влияют на работу сердца
и сосудов, помогая поддерживать их здоровье.
В частности, спокойное и глубокое дыхание
помогает снизить артериальное давление, что
может быть полезно людям с повышенным
давлением или предрасположенностью к нему.
Помимо этого, дыхательные упражнения бла-
готворно влияют на вариабельность сердечно-
го ритма (ВСР). ВСР показывает, насколько
хорошо сердце адаптируется к различным си-
туациям. Улучшение ВСР связано с более
активной работой блуждающего нерва, важ-
ного регулятора сердечного ритма, который
помогает его замедлить. Все эти процессы
укрепляют сердечно-сосудистую систему, де-
лая ее более устойчивой к стрессу и снижая
вероятность развития болезней сердца и сосу-
дов [8, 9].

Этот вывод перекликается с общепризнан-
ным фактом о благотворном влиянии разнооб-
разных форм физической активности на здо-
ровье и общее состояние человека. Научно
доказано, что регулярные упражнения, от уме-
ренных аэробных нагрузок до силовых тре-

нировок, способствуют укреплению сердечно-
сосудистой системы, повышению иммунитета,
нормализации обмена веществ и улучшению
психоэмоционального фона. Дыхательные же
практики, в свою очередь, представляют со-
бой особую категориюфизической активности,
направленную на оптимизацию респираторной
функции и гармонизацию психофизиологиче-
ских процессов. Вышеперечисленные тезисы
подтверждаются проведенным нами опросом
(большинство респондентов уверены, что фи-
зическая нагрузка положительно влияет на их
общее состояние здоровья (64,2%) и чувству-
ют себя более бодрыми и энергичными после
занятия спортом (46,7%)) (рис. 3), а также
результатами исследований других авторов
[10–14].

Заключение

В современном обществе, характеризую-
щемся высоким темпом жизни и повышенны-
ми требованиями к физическому и ментально-
му состоянию, растет интерес к комплексным
подходам, объединяющим заботу о теле и ра-
зуме. Дыхательные практики благодаря своей
доступности и многогранному воздействию
на организм становятся все более популярным
инструментом повышения жизненной энергии,

Рис. 3. Оценка влияния спорта на собственное здоровье и самочувствие, % (цвет онлайн)

Fig. 3. Assessing the impact of sports on your own health and well-being, % (color online)
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улучшения концентрации внимания, снижения
уровня стресса и оптимизации общего само-
чувствия. Раскрытие потенциала дыхания как
фундаментальной функции открывает новые
перспективы для повышения качества жизни
и достижения гармонии между физическим
и психологическим здоровьем у студентов.
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