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Актуальность. Более чем у 30% респондентов жалобы со стороны дыхатель-

ной системы (такие как кашель, одышка) сохраняются на протяжении трех и более 

месяцев после перенесенной COVID-инфекции. Что диктует необходимость разра-

ботки методов реабилитации для лиц молодого возраста. 

Цель: оценить эффективность дыхательной гимнастики на самочувствие и ка-

чество жизни студентов, перенесших коронавирусную инфекцию. 

Задачи: 

1. Сформировать группу студентов, однородную по жалобам со стороны дыха-

тельной системы, которые предоставляют добровольное информированное согласие 

на участие в проводимом исследовании. 

2. Обучить исследуемых дыхательной гимнастике. 

3. Оценить эффективность ежедневного выполнения дыхательной гимнастики 

в период 30 дней путем измерения сатурации, ЧСС и анкетирования до начала и в 

конце исследования. 

Материалы и методы. С помощью сервиса Online Test Pad была специально 

разработана анкета для студентов. Всего в исследовании приняли участие _ студен-

тов. Обработка информации проводилась в Microsoft Excel 2010. 

Результаты и их обсуждение. В ходе первого анкетирования, в котором при-

няло участие 289 человек, переболевших коронавирусной инфекцией (диагноз под-

твержден официально), из них у 221 респондента были выявлены жалобы со стороны 

дыхательной системы. При повторном анкетировании через 3 месяца у 68 респонден-

тов сохранились жалобы на одышку при физической нагрузке и кашель. 65 из них 
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дали добровольное информированное согласие на участие в дальнейшем исследова-

нии, обучение и занятия дыхательной гимнастикой. Из них у 35 жалобы на одышку 

при физической нагрузке, у 12 – на кашель, у 18 – на кашель и одышку при физиче-

ской нагрузке.  

Перед началом занятий респондентами были пройдены опросники SF-36, STAI 

– Шкала тревожности Спилберга-Ханина, HDRS – Шкала Гамильтона для оценки де-

прессии, PSQI – Питтсбургский опросник на определение индекса качества сна. В те-

чение трех дней испытуемые замеряли ЧСС, ЧД и сатурацию трижды в день в покое 

и один раз в день ЧСС и ЧД при физической нагрузке.  

 

 
Рис. 1 – Значения сатурации у респондентов перед началом дыхательной гимнастики, чел. 

 

 
Рис. 2 – Значения ЧСС в покое у студентов до и после дыхательной гимнастики, чел. 
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Рис. 3 – Значения ЧСС при физической нагрузке у студентов до и после дыхательной гимнастики 

 

За уровень «стандартной» физической нагрузки нами были приняты не ком-

плексы различных «классических» упражнений, определяющих уровень подготовки 

по основным качествам: сила, скорость и выносливость, - а нагрузки, с которыми каж-

дый студент может столкнуться в повседневной деятельности. Например, подъем по 

лестнице на 5-й этаж и выше, «пробежка» за общественным транспортом (дистанция 

– 100 метров и более). 

 

 
Рис. 4 – Значения ЧД в покое у студентов до и после дыхательной гимнастики 
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Рис. 5 – Значения ЧД при физической нагрузке у студентов до и после дыхательной гимнастики 

 

 

Выводы: 

1.  Результаты проведенного исследования показали, что у испытуемых, кото-

рые в течение месяца занимались дыхательной гимнастикой, наблюдалось уменьше-

ние одышки и снижение ЧД в покое и после физической нагрузки. 

2.  Результаты проведенного исследования показали, что у испытуемых, кото-

рые в течение месяца занимались дыхательной гимнастикой, наблюдалось уменьше-

ние одышки и снижение ЧСС в покое и после физической нагрузки. 

3.  Полученные итоги позволяют утверждать о необходимости продолжения ис-

следования. В частности, нужно набрать контрольную группу испытуемых, у кото-

рых на протяжении трех и более месяцев сохраняются жалобы на тахикардию после 

перенесенной COVID-инфекции в покое и после нагрузки. 
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