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Важность правильного  дыхания при физических нагрузках на уроках физкультуры. 
      Дыхание относится не только к воздуху, который мы вдыхаем и выдыхаем через ноздри, но так же и к космической энергии, сияющей внутри этого воздушного потока, который, входя и покидая наши физические структуры, фактически вычерчивает цепь, снабжающую энергией наши физические, ментальные и эмоциональные составляющие и без которой не было бы жизни в общепринятом смысле этого слова.
    Наверное, в природе не существует более естественного для человека и легкого занятия, чем дыхание. Но на самом деле мы недооцениваем то, насколько важен этот процесс. То, как мы дышим, способно влиять на наше здоровье, самочувствие а также на интеллектуальное развитие.    
В повседневной жизни, наверное, никто не задумывается над тем, когда вдохнуть воздух, а когда его выдохнуть. Дышим себе – и все. А вот если мы научим правильно вдыхать и выдыхать, можно не только значительно облегчить нагрузку на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, но и повысить эффективность всего урока.
Дыхание зависит от направленности занятий . Силовые упражнения предполагают сильное напряжение мышц. При такой нагрузке сложно думать о правильном дыхании. Часто, делая какое-нибудь сложное упражнение, ученики задерживают дыхание. Этого нельзя делать ни в коем случае!!! Задержка дыхания может мгновенно увеличить артериальное давление и стать причиной кратковременной потери сознания из-за кислородного голодания мозга.
    Отрабатывая силовые движения, рекомендуется делать выдох в момент наибольшего мышечного усилия, а вдох – в момент наименьшего. Например, если  качаеть мышцы нижнего пресса с помощью поднимания ног вверх из положения лежа на спине, то во время поднимания делается вдох, а в момент опускания – выдох. При подтягивании вдох делают, сгибая руки и достигая подбородком перекладины, а выдох – опускаясь в исходное положение. 
Упражнения на развитие гибкости – основа любой разминки, это и наклоны, и повороты, и вращения, и махи. Они имеют свою специфику дыхания. В этих упражнениях вдох делают в положениях, которые способствуют расширению грудной клетки, а выдох – при ее сжимании. 
     Например, выполняя наклоны вперед, касаясь руками пола, вдох надо делать в положении, когда туловище выпрямлено, руки опущены и слегка отведены назад. Именно такая поза помогает лучше наполнить легкие воздухом. А выдох необходимо совершать, наклоняясь вперед: грудная клетка и органы брюшной полости в этот момент сжимаются, что помогает более полному вытеснению воздуха.
    Ходьба, бег, требуют ровного и глубокого дыхания. Чем полнее выдох, тем глубже будет вдох, и тем лучше вентиляция легких. Однако во всем необходимо чувство меры. 
Чересчур глубокое дыхание может вызвать головокружение. Выполняя пробежку, помните о том, что хаотичное, с паузами или, наоборот, слишком частое дыхание нарушает ритм бега, затрудняет координацию и не обеспечивает достаточной вентиляции легких. Медленный бег предполагает на каждый вдох и выдох примерно по 3–4 шага, а при движении со средней скоростью, на каждый вдох и выдох – 1–2 шага.
Правильно дышать — это дышать так, чтобы воздух полностью заполнял легкие, организм получал максимум кислорода и кислород усваивался всеми тканями организма. 
. При физической нагрузке мы начинаем дышать чаще, не выдыхаем полностью углекислый газ и не вдыхаем на его место достаточное количество кислорода. Поэтому мы начинаем дышать все чаще, задыхаемся, появляется боль под ребрами (чаще всего мы т.е. учителя физ-ры с этим сталкиваемся когда проводим разминку или на уроках л.атлетики). Заставлять ребёнка в такой ситуации ни в коем случае не стоит, лучше уменьшить темп или пойти шагом. А вот чтобы избежать подобных ситуаций, нужно как научиться дышать глубоко, так и запомнить, что во время бега лучше всего и вдыхать, и выдыхать носом. Если не получается, попробуйте выдыхать ртом, а вдыхать носом — уставать вы будете немножко больше.  Но ни в коем случае не вдыхайте ртом — это существенно ухудшает самочувствие во время занятий. 
      Во время бега, надо дополнительно следить за равномерностью дыхания. Так как обычно наш вдох чуть короче выдоха, его нужно слегка растягивать — так, чтобы вдох и выдох были равны по времени, но не задерживать.
Задерживать выдох и делать его в самом конце усилия вообще ни в коем случае нельзя — это может быть вредно для сердечнососудистой системы.
      Многие учащиеся начинают дышать верхним отделом груди. Гораздо лучше дышать с помощью диафрагмы  или нижней части живота. Такой способ дыхания лучше всего предварительно опробовать на ходьбе, прежде чем переходить к бегу. Нужно сделайте глубокий вдох, надувая живот, и почувствовать, как  легкие наполняются воздухом,  потом медленно выдыхнуть. .
     Еще врачеватели Древнего Востока отмечали важную роль дыхания во время физической нагрузки. Современные учителя физ. воспитания подтверждают их слова. Правильно настроив вдохи и выдохи‚ можно не только улучшить качество урока ‚ но и дополнительно оздоровить организм. 
Дыхание зависит оттого, какое упражнение мы выполняем. 
     Исследования показали, что при умеренной нагрузке целесообразно дышать так, чтобы дыхательный объем составлял 25–40 % жизненной емкости легких, а при большой нагрузке – 40–70 %. Конечно, самостоятельно определить дыхательный объем с точностью до одного процента невозможно, но приблизиться к требуемым показателям при желании и настойчивости удается. Ориентиром послужит амплитуда движений грудной клетки. Сделайте максимально полный вдох и такой же выдох и проследите, насколько расширилась ваша грудная клетка. При умеренной нагрузке целесообразно дышать так, чтобы она расширялась на одну треть от максимума, а при большой нагрузке – на две трети.Во время проведений уроков по физической культуре я стараюсь заинтересовать детей, разнообразить уроки с помощью применения нестандартных приемов, методик и различных оздоровительных систем. На моих уроках нередко приходится слышать: «Дышите правильно!» Но все мы знаем, что дыхание функция непроизвольная, саморегулирующаяся. С рождения и до момента смерти каждому нашему вдоху предшествуют соответствующие импульсы – приказы дыхательного центра дыхательным мышцам. Однако природа оставила за нами и право управлять дыханием, учащать и углублять его или, наоборот, замедлять. Благодаря этому мы можем произвольно регулировать дыхание во время физических нагрузок и приспосабливать его к различной деятельности, соблюдая определенный ритм, глубину вдохов и выдохов.Дети, научившись управлять своим дыханием, будут легче справляться с различного рода физическими напряжениями (подниманием и переноской грузов, ходьбой, бегом, плаванием, нырянием и т.д.)Очень важно и то, что укрепляя свой дыхательный аппарат, человек становится более устойчивым к болезням. Так, исследованием последних лет показано, что правильное дыхание важно не только для достаточного обеспечения организма кислородом. Дыхательной системе подлежит важная роль в регуляции и здоровья человека. Она, например, активно влияет на регуляцию водно-солевого обмена, кислотно-щелочного равновесия, теплоотдачу, свертывание крови, синтез некоторых белков и т. д.При занятиях физкультурой и спортом необходимо произвольно корректировать дыхание, добиваясь синхронизации частоты его и темпа и движений.О некоторых «мелочах». Иногда дети жалуются на слабость или головокружение после дыхательных упражнений. Связаны они, как правило, с ошибками в занятиях – обычно с усиленными выдохами, что ведет к гипервентиляции легких и повышенному вымыванию из крови углекислого газа, а это и вызывает названные симптомы. Выдохи должны быть очень ограниченными, совсем пассивными, что будет способствовать сохранению и даже накоплению углекислоты. Однако если допускаются ошибки и вдох делается слишком глубоким и длинным или задерживается выдох. То это тоже может стать причиной возникновения головокружения во время занятий и спустя некоторое время после него.Урок физического воспитания оказывает преимущественное воздействие на двигательную и эмоциональную сферу ребенка. В процессе урока дети нередко испытывают физические и эмоциональные нагрузки, которые требуют весьма значительного напряжения. Очень важно после каждой высокой нагрузки, предусмотреть отдых детей, научить их правильно восстанавливать свое дыхание.Арсенал средств физической культуры, направленных на укрепление, развитие и совершенствование органов дыхания, разнообразен. Это ходьба, восхождения (терренкур), гребля, плавание, прогулки на лыжах и, конечно, дыхательная гимнастика.В занятиях необходимо использовать как статические, так и динамические дыхательные упражнения.Статические дыхательные упражнения выполняются в покос: лежа, сидя, стоя. Это упражнения в ровном и ритмичном дыхании, направленные на выработку рационального типа дыхания.Динамические дыхательные упражнения выполняются при участии опорно-двигательного аппарата. Это разнообразные упражнения, облегчающие выполнение дыхательных движений, увеличивающие вентиляцию легких, помогающие выработать навык правильного дыхания во время движения. 
    Древняя китайская поговорка гласит: «Тот, кто владеет искусством дыхания, может ходить по песку, не оставляя следов». Уважаемые коллеги давайте научим   детей правильно дышать ведь этим мы укрепим их здоровья. Желаю успехов в работе.

