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Работа посвящена проблеме  совершенствования процесса 
тренировки дыхания у студентов спортивного отделения.

Проблема совершенствования физкультурного образования сту-
дентов имеет особо важное значение [1, 3, 5, 6]. Современные иссле-
дования [2, 4,  7, 8] позволяют выделить следующие основные аспек-
ты, правильное понимание которых позволит грамотно разобраться в 
сущности тренировки дыхания. Процесс тренировки дыхания в первую 
очередь связан с так называемой аэробной и анаэробной производи-
тельностью организма спортсмена.

Под аэробной производительностью следует понимать способ-
ность спортсмена выполнять длительную физическую работу за счет 
энергии, освобождаемой в организме во время аэробных реакций 
окисления энергетических веществ, т. е. таких реакций, которые про-
исходят с участием кислорода. Естественно, что чем больше способен 
спортсмен потреблять кислорода в единицу времени, тем выше его аэ-
робная производительность. Не случайно максимальное потребление 
кислорода, о котором сообщалось выше, является мерилом аэробной 
производительности, а вместе с тем и надежным критерием трениро-
ванности.

Анаэробная производительность обусловлена способностью вы-
полнять мышечную нагрузку в условиях кислородного голодания за 
счет анаэробных, т. е. бескислородных форм освобождения энергии в 



195Гуманитарные науки

организме. Чем выше способность спортсмена «терпеть» недостаток 
кислорода, тем выше его анаэробная производительность. 

Основа спортивного успеха обеспечивается: 1) системой трени-
ровочных нагрузок, формирующих в организме повышение аэробной 
и анаэробной производительности; 2) системой специальных упраж-
нений для повышения функциональной дееспособности дыхательного 
аппарата; 3) правильной «постановкой» дыхания во время выполнения 
тех или иных двигательных упражнений.
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Work is devoted the problem  of perfection of process of training of 
breathing for the students of sporting separation.


