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Аннотация. Распространение коронавирусной инфекции в мире становится серьезной 
проблемой при организации спортивных и оздоровительных занятий для молодежи. Целью 
исследования была разработка и апробация технологий сохранения и укрепления здоровья 
студентов в период карантинной изоляции при коронавирусе, включающих длительное но-
шение защитной медицинской маски, комплекса дыхательных упражнений (по Стрельнико-
вой), танцевальных упражнений под музыку.

Выявлено, что дыхательная система является «слабым звеном» в здоровье человека. По 
данным Росстата, на первом месте среди заболеваний россиян стоят болезни органов дыха-
ния, которые в отдельные годы достигали свыше 50 % от всех заболеваний. 

В Сочинском государственном университете (СГУ) проведено тестирование студенческих 
групп первого и четвертого курсов (n = 56–44) с использованием проб Штанге и Генчи. Вы-
явлено, что с переходом на старшие курсы у студенток за счет уменьшения занятий физиче-
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ской культурой значительно ухудшались показатели (с 17,8 до 43,1% отрицательных оценок), 
что подтверждалось и результатами анкетирования.

Защитные медицинские маски вызвали недопонимание у многих жителей России (в том чис-
ле и у спортсменов). Еще до начала эпидемий были известны и широко рекламировались в интер-
нете спортивные респираторы, которые можно заменить ношением медицинских масок. Усилить 
их защитные свойства от вирусов можно нанесением на ткань нескольких капель эфирных масел. 
Постоянное затруднение дыхания способствует тренировке дыхательной мускулатуры. Увеличи-
вает «тропность» клеток, отвечающих за газообмен в легких; происходит тренировка производи-
тельности организма в аэробном режиме, увеличивается максимальное потребление кислорода. 

Для студентов СГУ предложен комплекс дыхательных упражнений, основанных на гим-
настике Стрельниковой. Сочетание регулярного ношения защитных масок и выполнения 
комплекса дыхательных упражнений по Стрельниковой (для использования в домашних ус-
ловиях) в период карантина при коронавирусе на протяжении 4–8 недель способствовало 
улучшению (p<0,05) функционального состояния организма студентов и переводу их по про-
бам Штанге и Генчи в группы со средними и хорошими результатами. 

Нами сделана попытка отбора интересных для студентов видов кардионагрузки под му-
зыку, которые они будут регулярно применять для поддержания своих физических кондиций. 
Группе из 16 студентов института физической культуры (8 юношей и 8 девушек) предлагалось 
под контролем выполнить четыре уровня танцевальных нагрузок: 1) медленное танго; 2) груп-
повые танцы в среднем темпе; 3) выполнение танцев в темпе «твист»; 4) выполнение танцев 
в темпе «канкан». Каждый участник эксперимента имел карточку, куда после каждой музыкаль-
ной композиции он записывал данные своей ЧСС, фиксируемой самостоятельно пальпаторно. 

По итогам исследования разработан и апробирован комплекс танцевальных упражне-
ний (популярных у студентов), обеспечивающий кардионагрузку в трех режимах: реабили-
тация (ЧСС 90–110 уд/мин); нагрузка аэробного характера (ЧСС 140–150 уд/мин); нагруз-
ка анаэробного характера (ЧСС 170–190 уд/мин).

Ключевые слова: защитная медицинская маска, дыхательные упражнения по Стрельни-
ковой, танцевальная кардионагрузка.

Annotation. The spread of coronavirus infection in the world is becoming a serious problem when 
organizing sports and recreation activities for young people. The aim of the study was to develop and test 
technologies for preserving and strengthening the health of students during the period of quarantine 
isolation in case of coronavirus. Including long-term wearing of a protective medical mask, a complex 
of breathing exercises (according to Strelnikova), dance exercises to music.

It was revealed that the respiratory system is a «weak link» in human health. According to Rosstat, 
in the first place among the diseases of Russians are respiratory diseases, which in some years reached 
over 50 % of all diseases.

At Sochi State University, testing of 1st and 4th year student groups (n=56–44) was carried out 
using the Stange and Genchi tests. At which, with the transition to senior courses, due to the decrease 
in physical education, the indicators of female students significantly worsened (from 17.8 to 43.1 % 
of bad marks), which was confirmed by the results of the questionnaire.

Medical protective masks are met with misunderstanding by many residents of Russia (including 
athletes). Although, even before the outbreak of epidemics, sports respirators were known and widely 
advertised on the Internet. Which can be replaced by wearing masks, enhancing the protective 
properties against viruses by applying a few drops of essential oils to the fabric. Constant difficulty 
breathing is ensured and the respiratory muscles are trained. Increases the «tropism» of cells responsible 
for gas exchange in the lungs; the body’s performance is trained in an aerobic mode, the BMD increases.

A complex of breathing exercises based on Strelnikova’s gymnastics is proposed for SSU students. 
The combination of regular wearing of protective masks and performing a complex of breathing 
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exercises, according to Strelnikova (for use at home), during the quarantine period with coronavirus, 
for 4–8 weeks contributed to the improvement (p<0.05) of the functional state of the body of students 
and their translation according to tests by Stange and Genchi into groups with average and good results.

We have made an attempt to select interesting types of cardio load for students to music, which they 
will regularly use to maintain their physical condition. A group of 16 students of the Institute of Physical 
Culture (8 boys and 8 girls) was asked to perform four levels of dance loads under control: 1. slow tango; 
2. group dances at an average pace; 3. Performing dances at a «twist» tempo; 4. performing dances 
at the «cancan» tempo. Each participant in the experiment had a card where, at the end of each musical 
composition, he wrote down the data of his heart rate, which was recorded independently by palpation.

Based on the results of the research, a set of dance exercises (popular for students) was developed 
and tested to provide cardio load in three modes: rehabilitation (heart rate 90–110 beats / min); 
aerobic load (heart rate 140–150 beats / min); anaerobic load (heart rate 170–190 beats / min).

Keywords: Protective medical mask, breathing exercises according to Strelnikova, dance cardio load.

Введение. Распространение в мире коро-
навирусной инфекции требует оператив-
ного реагирования на современные вызо-

вы и разработку неординарных технологий для 
сохранения здоровья населения России. Это так-
же относиться и к мероприятиям по сохранению 
и укреплению здоровья студентов и спортсменов.

В научной литературе имеется более 200 
вариантов определений понятия «здоровье 
человека» (Зимбули, 2017; Романова, 2016; То-
милин, 2005, 2017а; Ушакова, Наливайко, Во-
ронцов, 2017). Для спортивной среды ближе 
понятие Г.Л. Апанасенко, при котором, поми-
мо отсутствия болезней, выделяется один из 
важнейших параметров — максимальное по-
требление кислорода (МПК в мл/мин/кг) как 

критерий физического здоровья человека и его 
жизнеспособности (Томилин, 2019). МПК на-
прямую зависит от тренированности сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем.

Необходимо отметить, что дыхательная 
система является «слабым звеном» в здоро-
вье человека. По данным Федеральной служ-
бы государственной статистики (Росстата), на 
первом месте среди заболеваний россиян сто-
ят болезни органов дыхания (грипп, пневмо-
ния, острые респираторные инфекции и др.) 
(Щербакова, 2017–2018). В начале 1990-х гг. эти 
болезни достигали свыше 50% от всех забо-
леваний (рис. 1). Эпидемия коронавируса су-
щественно осложняет задачи специалистов по 
сохранению и поддержанию здоровья россиян. 

Рис. 1. Заболеваемость населения РФ болезнями (с впервые установленным диагнозом) за 1990–2017 гг. 
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Цель исследования. Разработка и апро-
бация технологий сохранения и укрепления 
здоровья студентов в период карантинной 
изоляции при коронавирусе. Эти техноло-
гии включают длительное ношение защитной 
медицинской маски, комплекс дыхательных 
упражнений (по Стрельниковой), танцеваль-
ные упражнения под музыку.

Методы и организация исследований. 
Анализ научной литературы, обобщение миро-
вого опыта, тестирование студентов по пробам 
Штанге и Генчи, регистрация ЧСС у студентов 
института физической культуры, выполняю-
щих танцевальные нагрузки различной интен-
сивности.

Результаты исследования. Распростране-
ние коронавирусной инфекции в мире и в на-
шей стране требует ношения жителями целых 
краев и областей защитных масок, которые 
становятся серьезной проблемой при органи-
зации спортивных и оздоровительных заня-
тий в закрытых помещениях и на воздухе при 
большом скоплении людей. 

Оздоровление дыхательной системы. За-
щитные медицинские маски многими жителями 
России встречены с недоверием и раздражени-
ем. Так же отнеслись к ним и спортсмены, хотя 
еще за десятки лет до начала эпидемий были из-
вестны и широко рекламировались в интернете 
спортивные респираторы (рис. 2) (Обзор спор-
тивных респираторов…).

Рис. 2. Реклама в интернете зарубежных спортивных респираторов

При ношении спортивного респиратора 
происходит тренировка дыхательной муску-

латуры (основной и вспомогательной), увели-
чивается «тропность» клеток, отвечающих за 
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газообмен в легких; происходит тренировка 
производительности организма в аэробном ре-
жиме, увеличивается МПК. Ношение спортив-
ных респираторов на тренировках дает эффект, 
подобный «среднегорной подготовке». Люди 
с бронхиальной астмой, используя респирато-
ры (при правильной эксплуатации маски), мо-
гут себе помочь при этом заболевании (Трени-
ровочная маска…).

Защитная медицинская маска, которую но-
сят при коронавирусе большинство жителей 
страны, может с успехом заменить спортивный 
респиратор, способствовать тренировке ды-
хательной мускулатуры и повышению общей 
выносливости занимающихся. Наибольшее 
сопротивление вдыхаемому воздуху оказыва-
ют маски, уже бывшие в эксплуатации и поте-
рявшие жесткость. Помимо защитных свойств, 
они даже при незначительной физической на-

грузке обеспечивают спортсмену достаточно 
высокий тренировочный эффект.

Для усиления защитных свойств масок от 
вирусов желательно на внутреннюю поверх-
ность (не касающуюся с кожей) наносится не-
сколько капель эфирных масел (Томилин, 2020). 
Маски следует менять на новые через опреде-
ленные промежутки времени (рис. 3). 

Есть публикации ученых о том, что эфир-
ные масла чайного дерева, эвкалипта, мож-
жевельника, лемонграсса, мяты, сантолины, 
мелиссы, полыни, вербены снижают токсико-
генность вирусов, ингибируют репликацию 
вирусной РНК, затрудняют переход вируса из 
клетки в клетку, действует на вирусы (ВИЧ 
и простого герпеса) зараженных клеток и пре-
пятствуют процессу гликолиза полипептидов 
вирусами (Тихомиров).

Рис. 3. Комплект из трех защитных масок против коронавируса (на целый рабочий день)

Для уменьшения риска заражения атипич-
ной пневмонией от коронавируса, со смертно-
стью на фоне иммунодепрессии (лимфоцито-
пения и снижение уровня CD4-лимфоцитов), 
рекомендуется вдыхать пары эфирных масел 
за 30 минут до посещения публичных мест 
и каждые 30 минут, находясь на публике, ме-
дики рекомендуют пользоваться карманным 
ингалятором со смесью эфирного масла эвка-
липта и чайного дерева (Тихомиров). Эти ре-
комендации можно заменить надеванием за-
щитной маски с каплями эфирных масел 
за несколько минут до начала чтения лекции 
в университете, вхождения в спортивный зал, 

магазин или в транспорт с большой скучен-
ностью людей.

В Сочинском государственном универ-
ситете на уроках физической культуры про-
ведено тестирование представительниц сту-
денческих групп первого курса в возрасте 
18–20 лет (56 девушек) и студенток четвер-
того курса 21 года — 22 лет (44 девушки). 
Каждая из испытуемых выполняла пробу 
Штанге и пробу Генчи (с задержкой дыхания 
на вдохе и выдохе).

Результаты исследования представлены на 
рисунках 4 и 5.
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Рассматривая результаты девушек пер-
вого курса по пробе Штанге (рис. 4), отмече-
но 35,7 % отличных результатов; 51,8 % — хо-
роших; 8,9 % — средних; 3,6 % — плохих. При 
пробе Генчи результаты были хуже: 19,7 % по-
казали отличные результаты; 35,7 % — хоро-
шие; 26,8 % — средние; 17,8 % — плохие. 

У девушек четвертого курса (рис. 5) при 
пробе Штанге никто не показал отличных ре-
зультатов; 31,8 % — хорошие; 27,3 % — сред-
ние; 40,1 % — плохие. Рассматривая пробу Ген-
чи, отметили, что у девушек 9,1% отличных 
результатов; 20,5 % — хороших; 27,3 % — сред-
них; 43,1 % — плохих. 

Результаты исследования показывают, что 
с переходом на старшие курсы у студенток зна-
чительно ухудшаются показатели по пробам 
Штанге и Генчи (с 17,8 до 43,1% плохих оце-
нок), следовательно, запасы здоровья. Это под-
тверждается и результатами анкетирования 
больших групп студентов Сочинского государ-
ственного университета. По мере обучения 
в университете, особенно на последних курсах, 
число студентов, занимающихся физической 
культурой и спортом, уменьшается, а пробле-
мы со здоровьем увеличиваются, что особенно 
опасно в период вирусных эпидемий.

В то же время при прогулках на свежем воз-
духе можно использовать защитную медицин-
скую маску (как имитатор спортивного респи-
ратора). Пилотные исследования показывают, 

что наибольшее сопротивление вдыхаемому 
воздуху (и обеспечивающие больший трени-
ровочный эффект) оказывают маски, уже быв-
шие в эксплуатации и потерявшие жесткость. 

Для студентов СГУ предложен комплекс 
дыхательных упражнений, основанных на гим-
настике Стрельниковой и рекомендованных 
для регулярного использования в домашних 
условиях (Дубровская, 2009). Высокая попу-
лярность этой гимнастики связана с относи-
тельной простотой выполняемых упражнений, 
а также с её высокой эффективностью для опе-
ративной помощи при астматических присту-
пах. Кроме этого, регулярное применение этой 
гимнастики приводит к усилению работы им-
мунной системы и оказывает мощное общеу-
крепляющее действие на организм.

Сочетания регулярного ношения защит-
ных масок и выполнения комплекса дыхатель-
ных упражнений по Стрельниковой (для ис-
пользования в домашних условиях), во время 
дистанционных занятий по физической куль-
туре в период карантина при коронавирусе, на 
протяжении 4–8 недель способствовало улуч-
шению (p<0,05) функционального состояния 
организма студентов и переводу их по пробам 
Штанге и Генчи в группы со средними и хоро-
шими результатами. 

Оздоровление сердечно-сосудистой си-
стемы. С целью обеспечения хорошей физи-
ческой подготовленности и достижения долж-

Рис. 4. Результаты выполнения проб Штанге                 
и Генчи у девушек первого курса

Рис. 5. Результаты выполнения проб Штанге               
и Генчи у девушек четвертого курса

— проба Генчи (с задержкой дыхания на выдохе);
— проба Штанге (с задержкой дыхания на вдохе)
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ных уровней МПК рекомендуется заниматься 
физической культурой, спортом, туризмом. 
Высокоэффективна спортивная деятельность, 
связанная с проявлением выносливости: бе-
говые лыжи, гребля, плавание, кросс по пе-
ресеченной местности, пешеходный туризм 
в среднегорье и т.д. Среди девушек популяр-
ность имеет аэробика и ее разновидности: 
фанк-аэробика, хип-хоп, джаз-аэробика, бел-
лиданс, латина-аэробика, рок-н-ролл-аэроби-
ка, фитбол-тренинг и др. 

Однако в условиях тенденций, обусловлен-
ных современными вызовами (из-за опасности 
коронавируса и введения карантина), ограничи-
вается возможность учащейся молодежи регуляр-
но заниматься физической культурой и спортом. 
Это приводит к резкому снижению уровня физи-
ческой подготовленности и ухудшению текущего 
функционального состояния организма студентов.

Нами сделана попытка отбора интересных 
для студентов видов физических упражнений 
под музыку, которые они будут регулярно при-
менять для поддержания своих физических 
кондиций. По данным проведенного опроса, 
студенты охотнее выполняют движения под 

музыку со свободой для творчества и проявле-
нием индивидуализма, а также с удовольстви-
ем исполняют обычные для них танцы.

Группе из 16 студентов института физиче-
ской культуры (8 юношей и 8 девушек) предла-
галось под контролем выполнить четыре уров-
ня танцевальных нагрузок: 1) медленное танго; 
2) групповые танцы в среднем темпе; 3) танцы 
в темпе «твист»; 4) исполнение танцев в тем-
пе «канкан».

Каждый участник эксперимента имел кар-
точку, куда после каждой музыкальной компо-
зиции записывал свои данные ЧСС, фиксиру-
емые самостоятельно пальпаторно (Томилин, 
2017б). Сигналами к измерениям частоты 
пульса служили словесные команды препода-
вателя в начале и конце 20-секундных интер-
валов. Результаты исследования представлены 
на рисунках 6–9.

Медленное танго может выполняться с парт-
нером на ограниченной площадке (рис. 6). При 
исполнении этих танцев частота сердечных со-
кращений наших испытуемых в среднем коле-
балась в районе 80 ударов в минуту (79,0±5,1 
уд/мин).

Рис. 6. Изменение ЧСС во время исполнения медленного танго

Однако в группе отмечена довольно высо-
кая дисперсия ЧСС (от 54 до 90 уд/мин), что 
указывает на отличия в текущих функцио-
нальных состояниях организма танцующих, 
а также некоторое различие в физической под-
готовленности студентов, участвующих в экс-

перименте, что отражает ситуацию на дискоте-
ках и танцевальных площадках города.

Групповые танцы в среднем темпе. Такие 
танцы обычно приходится наблюдать во время 
дискотек и корпоративных вечеров для людей 
среднего и старшего возраста (см. рис. 7). В зави-
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симости от музыки ЧСС изменялась, в среднем 
составляла около 100–130 уд/мин. При этой ча-
стоте сердечных сокращений происходит эф-
фективная реабилитация организма человека. 

И танцы в таком ритме можно рекомендовать 
студентам для снятия усталости после моно-
тонных учебных нагрузок.

Рис. 7. Изменение ЧСС во время групповых танцев в среднем темпе

Творческий характер некоторых испытуе-
мых и их желание «показать себя» оригиналь-
ными движениями приводили к увеличению 
ЧСС до 170 уд/мин, после которых требовался 
некоторый отдых со снижением интенсивно-
сти танцевальных движений.

В среднем для группы отмечен волнообраз-
ный характер изменения ЧСС. Частота сердеч-
ных сокращений после первого танца составила 
121,2±7,7 уд/мин, далее происходило снижение — 
107,0±3,4 уд/мин. Последующее повышение 
и снижение интенсивности танцевальной нагруз-
ки отражалось на ЧСС. Испытуемые по своему 
самочувствию подбирали каждый для себя ком-
фортный режим танцевальных движений. 

Танцы в темпе «твист» (рис. 8). Волно-
образный характер изменения ЧСС отмечен 
и в серии танцев с высоким ритмом (в темпе 
«твист»). После первого танца ЧСС в среднем 
по группе достигла 144,3±8,6 уд/мин (что отно-
сится к аэробному режиму выполнения физи-
ческих упражнений). У отдельных испытуемых 
пульс увеличивался до 180 уд/мин с последу-
ющим падением интенсивности выполнения 
движений и уменьшением ЧСС до 105,6±9,4 
уд/мин. Происходила своеобразная экономи-
зация функций, и студенты даже при высоком 
темпе музыки находили пути снижения физи-
ческой нагрузки.

Рис. 8. Изменение ЧСС во время выполнения танцев в темпе «твист»
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Танцы в темпе «канкан» (рис. 9). Если твист 
современная молодежь еще может исполнять, 
то канкану необходимо длительно обучаться. 
И мы в своей группе и не старались изобразить 

какие-либо фигуры из этого танца. Задание ис-
пытуемым было следующим: прыгать, задирать 
ноги и руки в максимальном темпе. Музыка лишь 
задавала высокий темп движений.

Рис. 9. Изменение ЧСС во время выполнения танцев в темпе «канкан»

Танцы в ритме «канкан» увеличивали ЧСС 
студентов до 168,4±6,6 уд/мин (у отдельных 
испытуемых — до 195 уд/мин). А это уже со-
ответствовало анаэробному режиму физиче-
ской нагрузки, что требовало отдыха и эконо-
мизации движений (уменьшению амплитуды 
скачков и шагов, компенсаторного расслабле-
ния ряда мышечных групп и т.д.). При этом 
ЧСС снижалась до 112,1±4,3 уд/мин (Томилин, 
2018, 2019а).

Обобщая результаты проведенных экспе-
риментов, можно дать рекомендации для отбо-
ра музыкальных программ с целью повышения 
физической и функциональной подготовлен-
ности студентов во время карантина и вынуж-
денной самоизоляции во время коронавируса, 
которые совпадают с традиционными подхо-
дами при планировании тренировочного про-
цесса в циклических видах спорта:

— разминка (быстрые танцы в группе при 
ЧСС 100–120 уд/мин);

— основная часть танцевальной нагрузки 
с использованием «повторного метода», при 
котором 2–3 минуты идет нагрузка аэробного 
характера (быстрые танцы с высоким ритмом 
при ЧСС 140–150 уд/мин) + танцы при ЧСС 
100–120 уд/мин;

— 1–2 раза за танцевальную тренировку 
выполнение движений в темпе «канкан» (при 

ЧСС 170–190 уд/мин) с обязательным последу-
ющим отдыхом при выполнении танцеваль-
ных мелодий типа «танго» или танцев в сред-
нем темпе при ЧСС 100–120 уд/мин;

— заключительная часть: танцы в среднем 
темпе при ЧСС 90–110 уд/мин.

Выводы. Проведенные исследования по-
казали, что с целью повышения физической 
и функциональной подготовленности студен-
тов во время карантина и вынужденной само-
изоляции во время коронавируса следует ис-
пользовать танцы, что позволяет в интересной 
для молодежи форме обеспечивать кардиона-
грузку нагрузку в трех режимах:

— реабилитация (ЧСС 90–110 уд/мин);
— нагрузка аэробного характера (ЧСС 140–

150 уд/мин);
— нагрузка анаэробного характера (ЧСС 

170–190 уд/мин).
Сказанное позволяет обеспечить для сту-

дентов в социально приемлемой форме парал-
лельно с ношением защитной маски и упраж-
нениями из «парадоксальной дыхательной 
гимнастики Стрельниковой» полноценный 
тренировочный процесс с целенаправленным 
повышением физической и функциональной 
подготовленности занимающихся.

Дальнейшие исследования в данном на-
правлении позволят расширить возможности 
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применения нетрадиционных подходов к обе-
спечению функциональной подготовленности 

студентов в условиях тенденций, обусловлен-
ных современными вызовами.
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