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В работе рассмотрена методика обучения рациональному дыха-
нию студентов. Обучение навыкам рационального дыхания проводилось 
с использованием статических и динамических дыхательных упражне-
ний, при выполнении общеразвивающих упражнений, при ходьбе и бе ге.

Исследование проблемы рационального дыхания свидетельству-
ет о том, что студенты вуза не владеют навыками ритмичного, глубокого 
и экономного дыхания, не умеют сочетать дыхание с ритмом и характе-
ром движений [1; 2]. Это де лает особенно актуальным развитие у них 
навыков рационального дыхания [3].    

В данной работе мы рассмотрим методику обучения рациональ-
ному дыханию, которая обоснована нами в педагогическом экспери-
менте. Обучение навыкам рационального дыхания проводилось на ми 
с использованием статических и динамических дыхательных упражне-
ний, при выполнении общеразвивающих упражнений, при ходьбе и бе-
ге [4]. Применяемые нами дыхательные упражнения мы разделили на 
подготовительные и основные упражнения, а также на варианты основ-
ных упражнений. К основным упражнениям отнесены такие, которые 
связаны с выполнением привычных для каждого занимающегося по 
глубине и длительности дыхательных движений по смешанному типу. 
Подготовительные упражнении связаны с выполнением какой-либо 
части дыхательного цикла (диафрагмальное дыхание, грудное). К ва-
риантам основного уп ражнения относится выполнение укороченных, 
удлиненных фаз дыхания, дыхание с задержками.

Для более успешного овладения техникой отдельных фаз дыха-
ния и с целью тренировки дыхательного аппарата занимающимся дава-
лись домашние задания по пройденному материалу.

Обобщая результаты нашего исследования, можно сделать сле-
дующие выводы:
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1. Обучение необходимо начинать в покое со смешанного типа 
дыхания, после освоения которого следует приступить к обучению ды-
ханию в ациклических и циклических движениях [5].

2. При выполнении ациклических движений и общеразвивающих 
упражнений необходимо придерживаться следующих правил дыхания: 
совершать вдох и выдох в фазы, анатомически выгодные для этих ды-
хательных движений, максимальные усилия совершать на выходе или 
при задержке дыхания, дышать нужно преимущественно через нос [6].

3. При выполнении упражнений циклического характера зани-
мающиеся должны обучаться умению сочетать ритм дыхательных дви-
жений с ритмом двигательного акта. При этом обучение должно быть 
направлено на то, чтобы увеличить глубину дыхания и уменьшить его 
частоту [7].

4.   При обучении дыханию следует избегать гипервентиляции, ко-
торая вызывает расстройство функциональной деятельности организ-
ма. Величина ее должна соответствовать интенсивности выполняемой 
работы [8].
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TECHNIQUE OF TEACHING RATIONAL BREATH OF 
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The paper deals with the method of teaching students rational breath-
ing. Training in rational breathing skills was carried out using static and dy-
namic breathing exercises, while performing general developmental exercises, 
while walking and running.


