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Дыхание
С рождения нашему вдоху предшествуют соответствующие импульсы - приказы дыхательного центра дыхательным мышцам. Однако природа оставила за нами право управлять механизмами дыхания: углублять, учащать или наоборот, замедлять.
Благодаря этому мы можем регулировать дыхание во время занятий физическими упражнениями и приспосабливать его к различной деятельности, соблюдая определённый ритм, глубину вдохов и продолжительность выдохов (например, задерживать дыхание при подъёме тяжестей, нырянии, мощно и длинно выдыхать при пении и т.п.).
Физические упражнения вызывают повышенную потребность организма в кислороде. В результате систематических нагрузок на органы дыхания наблюдается рост жизненной емкости легких (ЖЕЛ), измеряемой спирометром; улучшается подвижность грудной клетки (увеличивается разница между окружностью груди в состоянии вдоха и полного выдоха).
Интенсивное полное расправление лёгких при занятиях физической культурой и различных физических нагрузках ликвидирует различные застойные явления в них, скопление слизи и мокроты, т.е. служит профилактикой всевозможных заболеваний.
Лёгкие при систематических занятиях физическими упражнениями увеличиваются в объёме, дыхание становится более редким и глубоким, что имеет большое значение для вентиляции лёгких. Правильное дыхание - это лучшая профилактика многих заболеваний. Более того, он может оказывать и многообразный лечебный эффект. Так, спокойное ритмичное дыхание - прекрасное средство для снятия стресса. Дыхание в замедленном ритме, использование задержек дыхания после вдоха и выдоха вызывают накопление в крови избыточного количества углекислоты, что активизирует дыхательный центр, способствует расширению сосудов сердца, мозга усиливает кровоток в этих жизненно важных органах и т.п. Длительное же прекращение дыхания, наблюдаемое при аденоидах, приводит к недостаточности умственного и физического развития.
Во время выполнения физических упражнений необходимо следить за правильным дыханием. Вдох всегда нужно делать в момент расслабления мышц, при разгибании туловища, поднимании рук вверх, расширении грудной клетки. Выдох должен совпадать с моментом максимального напряжения мышц (особенно мышц живота) при сгибании туловища, опускании или сведении рук, при сужении грудной клетки. Глубоки вдох и, особенно выдох, освобождают организм от углекислоты, которая при мышечной работе накапливается в организме в большом количестве.
Важно научиться дышать через нос. Это связано с тем, что поверхность носовых ходов богато снабжена кровеносными сосудами, которые согревают с помощью протекаемой по ним крови вдыхаемый воздух. Железами носовой полости выделяется слизь. Она убивает бактерии во вдыхаемом воздухе. Воздух, проходя через нос, очищается и согревается. Во время дыхания через рот это делать сложнее.
Таким образом, при дыхании через нос поступающий воздух очищается и увлажняется. Кроме этого, стимулируется рецепторная зона носовых полостей, что оказывает положительное влияние на деятельность как отдельных органов и систем, так и всего организма в целом.
Однако во время физической нагрузки дыхание через нос возможно лишь при весьма умеренных напряжениях, а при выполнении более тяжёлой работы чувствуется, что не хватает воздуха. Тогда выдох лучше делать через рот.
Закаливание и занятия в чистом проветренном помещении, на свежем воздухе позволяют снизить вредные последствия дыхания через рот.
Итак, в покое при небольшой нагрузке (или при значительных, но кратковременных скоростно-силовых усилиях) дышать лучше через нос. Если выполняемая работа длится более 3-х минут и сопровождается частотой сердечных сокращений 140 - 170 ударов в минуту, то рекомендуется смешанное дыхание (вдох - через нос, выдох - через рот); при более тяжёлой работе дыхание должно быть смешанным, но все же в основном через рот.
Учёные утверждают, что дыхание ртом при выполнении тяжёлых мышечных нагрузок не угрожает здоровью человека, если он тренируется в условиях, отвечающих гигиеническим требованиям.









