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В статье рассмотрены вопросы соотношения частоты и глу-
бины дыхания во время циклической работы. 

В настоящее время  особую важность и актуальность приобретает 
проблема совершенствования методов и форм спортивной деятельно-
сти [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8]. Анализ исследований показывает, что частота 
дыхания 60-80 в минуту у занимающихся спортом встречается чаще, 
чем частота 40-50 в минуту. Дыхание с небольшой и средней глубиной 
— до 30-40% жизненной емкости легких — производится специализи-
рованными дыхательными мышцами (диафрагма, межхрящевые и ме-
жреберные мышцы), которые имеют основное назначение — осущест-
влять дыхательные экскурсии грудной клетки.

Если дышать с большой глубиной, то на «помощь» специализиро-
ванным дыхательным мышцам приходят другие мышцы (большая груд-
ная, грудино-ключично-сосцевидная, трапециевидная, прямая и косые 
мышцы живота и др.). Эти мышцы приводят в движение различные зве-
нья нашего тела — это их основное назначение. Но при глубоком дыха-
нии им приходится выполнять несвойственную для них работу — и это 
организму не всегда выгодно. Организму выгодней осуществлять дыха-
ние за счет деятельности собственно дыхательных мышц, высвобождая 
скелетную мускулатуру для специфической двигательной деятельности.

Нами установлено, что спортсмены во время выполнения цикли-
ческой работы дышат не с большой, а со средней глубиной. Если работа 
малоинтенсивная и необходима вентиляция в 30-45 литров в минуту, то 
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дыхание спортсмена, обладающего жизненной емкостью в 4,5 литра, 
будет примерно таким — частота 20-30 в минуту, глубина около 1,5 ли-
тра; при работе средней интенсивности, требующей вентиляции 50-60 
литров,— частота 33-40, глубина около 1,5 литра; во время очень интен-
сивной работы с вентиляцией 90-100 литров — частота 60-70, глубина 
около 1,5 литра. Таким образом, увеличение вентиляции происходит в 
основном за счет учащения дыхания при мало изменяющейся его глу-
бине. 
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In article questions of a ratio of frequency and depth of breath are 
considered during cyclic work. 


