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В статье  проанализированы специальные упражнения для по-
вышения дееспособности дыхательного аппарата студентов, 
занимающихся спортивной деятельностью.

Проблеме повышения функционального состояния здоровья сту-
дентов, занимающихся физической культурой и спортом, придается 
большое значение [2, 3, 5, 7, 8].

 Анализ исследований по данной проблеме [1, 4, 6] позволил вы-
делить следующие виды специальных упражнений, повышающие дее-
способность дыхательного аппарата и применяемые   на практических 
занятиях по физической культуре и спорту:

а) развитие силы дыхательных мышц. С этой целью выполняют-
ся дыхательные движения грудной клетки в условиях искусственного и 
естественного сопротивления — глубокие вдохи при положении груд-
ной клетки под водой, выдохи в воду; усиленное дыхание в условиях 
неудобной статической позы; дыхательные экскурсии грудной клетки, 
перебинтованной резиновыми бинтами и т. д.;

б) увеличение жизненной емкости легких. Для этого рекомен-
дуется глубокое дыхание в различных положениях с максимальным 
использованием анатомических возможностей грудной клетки и ди-
афрагмы;

в) повышение способности к максимальной вентиляции и разви-
тие подвижности грудной клетки. Для этой цели применяется частое 
дыхание с акцентированным выдохом при максимальной глубине для 
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данной частоты, а также упражнения, приведенные в пункте «а», и ды-
хательные упражнения с попеременным преобладанием грудного и ди-
афрагмального дыхания.

Таким образом, наиболее эффективным средством, укрепляющим 
дыхательный аппарат, являются дыхательные движения во время спец-
ифической мышечной деятельности и при выполнении общеразвиваю-
щих упражнений и дополнительных мышечных нагрузок.
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EXERCISE FOR INCREASE OF CAPABILITY OF 
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In the article the special exercises are analysed for the increase of 
capability of respiratory vehicle of students, carrying on sporting ac-
tivity.


