
Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 1114

СООБЩЕНИЯ  
МОЛОДЫХ УЧЁНЫХ

BY YOUNG SCIENTISTS

УДК 796.412 
ББК 75.69

ДЫХАНИЕ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ
М. Р. Набоков, Р. Т. Хадиева

Челябинский государственный университет, Россия, Челябинск

Рассмотрена проблема правильного дыхания во время выполнения физических упражнений, при-
ведены методики контроля дыхания, а также в качестве способа укрепления дыхания предложена 
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Ключевые слова: дыхание, физические упражнения, дыхательная гимнастика.

Дыхание — совокупность процессов, обеспе-
чивающих поступление в организм кислорода, 
использование его в биологическом окислении 
органических веществ и удаление из организма 
углекислого газа. В результате биологического 
окисления в клетках освобождается энергия, иду-
щая на обеспечение жизнедеятельности организ-
ма [1–3].

В связи с тем, что дыхание является источником 
энергии для человеческого тела, а для выполнения 
физических упражнений необходима энергия, пра-
вильное дыхание является одной из самых важных 
проблем в физической культуре.

Э. Маконнелл, олимпийская чемпионка и про-
фессор прикладной физиологии лондонского уни-
верситета Брунеля, замечает, что наилучших ре-
зультатов при выполнении физических упражне-
ний и занятиях спортом можно добиться только 
при учёте специфики двигательной активности 
и дыхания [8. C. 28].

Например, при беге исследователь рекомендует 
использовать ритм 2 : 2, в котором на вдох и выдох 
происходит по два шага. Кроме того, автор под-
чёркивает, что во время бега дыхание через нос 
часто бывает затруднено, в связи с чем эффектив-
нее вдыхать и выдыхать ртом, с чем не согласны 
многие другие исследователи [8. С. 113].

Э. Маконнелл отмечает значительные различия 
в механике дыхания во время игры в баскетбол, 
футбол и других командных игр. Специфика за-

ключается в том, что движение происходит не-
равномерно, рывками, в кровь поступает большое 
количество адреналина, который, в свою очередь, 
воздействует на работу сердца, а значит, и на ды-
хание. Таким образом, автор рекомендует исполь-
зовать глубокое дыхание диафрагмой [8. С. 143].

С. Т. Никольская определяет диафрагмальное 
дыхание как дыхание, процесс которого соверша-
ется за счёт изменения продольного объёма груд-
ной клетки вследствие сокращения диафрагмы [6. 
С. 10] (мышечно-сухожильной перегородки, отде-
ляющей грудную полость от брюшной, выполня-
ющей функцию главной дыхательной мышцы [1]).

В случае с силовыми тренировками, Э. Макон
нелл подчёркивает важность контроля как вдоха, 
так и выдоха. Например, при жиме лёжа следу-
ет вдыхать на жиме штанги к груди, выдыхать 
на жиме от груди. Таким образом, следует учиты-
вать специфику правильного дыхания при выпол-
нении каждого отдельного упражнения [8. C. 125].

Одним из способов тренировки органов дыха-
ния, восстановления физических сил и оздоровле-
ния организма является дыхательная гимнастика 
А. Н. Стрельниковой [7]. От множества других 
практик её отличает использование активного, 
энергичного вдоха носом наряду с пассивным, 
произвольным выдохом ртом [4. С. 14–19].

Приведём несколько упражнений из основного 
комплекса дыхательной гимнастики А. Н. Стрель
никовой:
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1. «Кошка». Исходное положение — ноги на ши-
рине плеч, полуприсед. Поворачиваться вправо 
и влево, перенося тяжесть тела поочерёдно на пра-
вую и на левую ногу и совершая шумный вдох. 
Два подхода по 96 раз.

2. «Насос». Рекомендуется взять в руки пал-
ку или газету и имитировать накачивание шины 
автомобиля: наклоняться, делать активный вдох 
на крайней точке наклона, не разгибаться до кон-
ца. Выполнять следует в быстром темпе, 3–5 под-
ходов по 96 раз.

3. «Обними плечи». Руки перед собой на уровне 
плеч, согнуты в локтях. Совершаются энергичные 
броски рук друг к другу, левая обнимает правое 
плечо, правая — левое. На крайней точке зажима 
произвести активный вдох. Два подхода по 96 раз.

4. «Большой маятник». Комбинация упражнений 
«Насос» и «Обними плечи». Совершается наклон, 
руки тянутся к земле, на нижней точке произво-
дится шумный вдох, далее происходит обратный 
наклон, руки обнимают плечи (см. упражнение 
«Обними плечи»), также производится активный 
вдох, при этом выдох происходит произвольно, 
за ним не стоит следить.

5. «Полуприседы». Упражнения в трёх вари-
антах. Исходное положение: 1) ноги на шири-
не плеч; 2) одна нога впереди, вес тела перене-
сён вперёд, нога сзади касается пола; 3) вес тела 
на ноге, стоящей сзади, нога впереди касается пола. 
Совершаются лёгкие приседания и одновременно 
короткие вдохи, при этом производятся одновре-
менные встречные движения рук (см. упражнение 
«Обними плечи». Повторять 96 раз [4. С. 21–23].

Таким образом, комбинированное применение 

техник правильного дыхания во время физиче-
ских упражнений, занятий различными видами 
спорта и дыхательной гимнастики для улучшения 
производительности органов дыхания является 
эффективным средством улучшения спортивных 
показателей.
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Breathing in physical culture
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This article is dedicated to the problem of proper breathing during physical exercise. It lists some of the methods of 
breathing control, and proposes a set of breathing exercises to strengthen the breath.
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