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Дыхательная гимнастика-является доступным и
эффективным средством для укрепления здоровья и
улучшения качества жизни, а его регулярное
выполнение способствует нормализации дыхательной
функции, снятию стресса и повышению
адаптационных возможностей организма. Студенты
- это лица, которые всегда находятся в стрессе и в
напряжении, в результате которых нарушается
способность их к концентрации внимания на
подготовку к занятиям.
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Актуальность. Дыхательная гимнастика-является доступным и эффективным
средством для укрепления здоровья и улучшения качества жизни, а его регулярное
выполнение способствует нормализации дыхательной функции, снятию стресса и
повышению адаптационных возможностей организма. Студенты - это лица, которые
всегда находятся в стрессе и в напряжении, в результате которых нарушается
способность их к концентрации внимания на подготовку к занятиям.
Цель исследования. Анализ влияния дыхательной гимнастики на концентрацию и
мышление студентов.
Материалы исследования. Исследование проводилось на базе кафедры «Пропедевтика
внутренних болезней, психиатрия и эндокринологии», дыхательная гимнастика:
дыхание по квадрату, пятипальцевое дыхание, альтернативное дыхание, тест на
концентрацию и мышление.
Объект исследования. В исследовании приняли участие 64 студентов 2 курса в
возрасте от 18-22 лет.
Полученные результаты. В исследовании было выделено 2 группы: 1 группа- лица,
которые выполняли дыхательную гимнастику и тест на концентрацию и мышление
(32 студента);2 группа- лица, которые решили тест на концентрацию и мышление без
дыхательной гимнастики (32 студента).
В итоге исследование показало, что 1 группа 72% студентов выполняли тест на
«отличные», 28% на «средние» результаты за короткий срок (3 мин), 2 группа 34%
студентов выполняли тест на «отличные», 50% студентов на «средние», 15 %
студентов на «низкие» результаты за тот же срок(3мин). Среди них в 1 группе 23
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девочек из которых 87% девочек показали отличные результаты, а 2 группе 21 девочек
из которых 29% показали отличные результаты.
Выводы. Исследования показали положительный эффект влияния дыхательной
гимнастики на концентрацию внимания и мышления, а также на повышения
положительного настроения среди студентов
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