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Работа посвящена проблеме мобилизации сердечной и дыха-
тельной деятельности при статически-силовых упражнениях.

Одной из актуальных проблем современной молодёжной полити-
ки является организация культурно-оздоровительной и спортивной дея-
тельности [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8]. Силовые и статические упражнения широ-
ко распространены в спорте. Их продолжительность незначительна: от 
десятых долей секунды до 1-3 секунд (удары боксера, заключительные 
этапы метаний, удержания статических поз в спортивной гимнастике и 
др.), от 3 до 8 секунд (выжимание штанги, удержание поднятого веса на 
груди или над головой, выполнения угла в упоре, стойки на кистях и т. 
д.), от 10 до 20 секунд (статические позы в стрельбе, удержание против-
ника на «мосту» в борьбе и др.).

Во время выполнения относительно продолжительных силовых и 
статических упражнений дыхание затрудняется, ибо напряжение ске-
летной мускулатуры, сопровождающееся фиксацией верхних или ниж-
них конечностей, затрудняет экскурсии грудной клетки. В зависимости 
от позы спортсмена и характера усилия дыхание может быть преиму-
щественно грудным или диафрагмальным.

При продолжительных статически-силовых усилиях в организме 
возникает совокупность явлений, известных под названием феномена 
(необычного явления) статических усилий. Во время таких упражне-
ний легочная вентиляция, потребление кислорода и пульс несколько 
повышаются по сравнению с уровнем покоя. Но после окончания уси-
лия эти показатели некоторое время продолжают возрастать и только 
потом снижаются. Характер этой реакции во многом напоминает ди-
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намику частоты сердечных сокращений во время и после задержки 
дыхания.

Таким образом, нами установлено, что наибольшая мобилиза-
ция сердечной и дыхательной деятельности при статически-силовых 
усилияхокончания усилия происходит не во время выполнения самого 
упражнения, а после его окончания. Во время динамической работы 
наибольшие сдвиги в деятельности сердца и дыхания наблюдаются в 
период самой работы. С ее прекращением пульс и вентиляция легких 
сразу же (а в некоторых случаях через 5-10 секунд) начинают снижаться.
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BREATH AT POWER AND STATIC EXERCISES
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Work is devoted to a problem of mobilization of warm and respiratory 
activity at static and power exercises.


