Лекция 
на тему: «Роль и место физической культуры и спорта в жизни общества и государства, как составляющая часть охраны здоровья населения»


Любое государство берет на себя ответственность по сохранению и укреплению здоровья своего населения, которую Устав Всемирной организации здравоохранения определил как «не только отсутствие болезней и физических дефектов, а состояние полного и социального и духовного благополучия». Государственная программа и Федеральный закон о физической культуре и спорту от 13. 01. 1999г. определяет принципы профилактики заболеваний, укрепления здоровья, сохранение высокой работоспособности, подготовку граждан к защите Родины, гарантирует права граждан на равный доступ к занятиям физической культурой и спортом.


В нашей стране созданы все условия для развития массовых и индивидуальных форм физкультурно-оздоровительной и спортивной работы в учебных заведениях, на предприятиях, с детьми в дошкольных и школьных учебных учреждениях, с сельским населением, инвалидами, пенсионерами и другими категориями граждан. 


Федеральный закон рассматривает физическую культуру как составную часть общей культуры населения в целях физического развития человека, укрепления его здоровья и совершенствование его двигательной активности.

- физическое воспитание – как педагогический процесс, направленный на формирование здорового физически и духовно совершенного подрастающего поколения


- спорт – как составляющую часть физической культуры в форме подготовки человека к соревновательной деятельности

- систему физической культуры и спорта – совокупность государственных и общественных организаций, осуществляющих свою деятельность в целях физического воспитания населения и развития спорта в России.


- физкультурное движение – как содействие повышенного уровня физической культуры населения


- олимпийское движение – развитие спорта, как средства достижения физического и духовного совершенства человека


- физкультурно-спортивные объединения – самоуправляемые,

некоммерческие организации, создаваемые по инициативе граждан


- Всероссийские комплексы и классификации – совокупность программ, нормативов, требований физического населения России


- любительский и профессиональный спорт – часть системы физического воспитания населения с целью удовлетворения интересов перспективных и талантливых спортсменов


- спортсмены (любители, высокого класса, профессионалы), лица, занимающиеся спортом и выступающие в спортивных соревнованиях


Государство ежегодно финансирует программу ФК и С, содержит физкультурно-оздоровительные и спортивные сооружения по месту жительства граждан, увеличивает сеть ДЮСШ, клубов, оздоровительных лагерей, диспансеров

 Организовывает физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, обеспечивает пропаганду физической культуры и спорта, реализует федеральные программы в области ФК и спорта.

Уровень обусловленности здоровья человека  определяют несколько групп факторов: на 50% и более здоровье зависит от социальных условий и образа жизни, на 20-25 % - от уровня ЗАГРЯЗНЕНИЯ СРЕДЫ ОБИТАНИЯ, до  20 % - от влияния генетических факторов и на 8-10 % - от уровня здравоохранения. Львиную долю среди всех уровней здоровья занимают условия и образ жизни.


Основные факторы, влияющие на здоровье: режим труда и отдыха, достаточная двигательная активность и закаленность организма, рациональное питание, умение бороться с влиянием стрессов, профилактика самосохранения. 

Человек в различные периоды жизни приобщается к физической культуре по определенной схеме: в дошкольные, школьные, студенческие годы на уроках физкультуры, в спортивных секциях, кружках, клубах, в кругу семьи. В даль-

 нейшем, здоровье человека зависит от него самого, будет он его поддерживать или нет, все будет зависеть от личных мотиваций.

 
Здоровье нельзя запасти впрок, поэтому нужна система самооздоровления. К этой системе относятся: закаливание организма, выбор видов двигательной активности – плавание, бег трусцой, ходьба, велопрогулки, лыжные прогулки, катание на коньках, занятия в тренажерном зале, аэробика, спортивные игры,  занятия в группах «здоровья», туризм.


Современная государственная концепция оздоровления нации выглядит следующим образом: введение спортивно -оздоровительной работы среди различных слоев населения, рекламирование массовой оздоровительной работы, принятие различных государственных программ по здоровому образу жизни,

увеличение различных сетей спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных объединений, союзов, учреждений, подготовка специалистов в области физкультуры и спорта, поощрение на 
 государственном уровне людей, занимающихся физкультурой и спортом

Лекция 

на тему: «Гигиена занятий физической культурой и спортом»
Гигиена – наука о здоровье, средствах и методах его сохранения, укрепления и предотвращения отрицательного воздействия на него факторов окружающей среды.

Любая сфера деятельности человека, в том числе и занятия физкультурой и спортом подлежат гигиеническому регламентированию, нормированию факторов, влияющих на здоровье человека, закрепляется в законодательном порядке и контролируется санитарными органами.
 
Гигиена физвоспитания – один из разделов гигиенической науки и нормирует параметры здоровья человека по критериям физического состояния (развитие, подготовленности, закаленности) нормирует: физические нагрузки, закаливающие процедуры, питание и восстановительные мероприятия, условия занятий физкультурой и спортом, одежду, обувь, средства и методы тренировки.

Для гигиены физвоспитания важное значение имеет понятие о степени (мере) здоровья. Показателями степени здоровья являются: устойчивость к заболеваниям, сохранение работоспособности, высокий уровень общей выносливости, степень закаленности организма, вес тела, не превышающий 25% от идеального, умеренные и систематические занятия физическими упражнениями, постоянная двигательная активность, отсутствие травм и патологических заболеваний, сохранение подвижности в суставах, сохранение функционального резерва сердечно-сосудистой, дыхательной, иммунной и нервной систем.

Гигиена нормирует эффективность закаливания холодом, водой, воздухом, солнцем, адекватность, постепенность и систематичность закаливающих процедур. Для положительного влияния занятий физкультурой и спортом на здоровье необходимо соблюдение важнейших гигиенических требований к условиям занятий: режиму труда и отдыха, содержанию и режима питания, местам занятий (сооружение, оборудование), к одежде и обуви занимающихся.


Особенно выражен у человека суточный биоритм. Утром до обеда высокого уровня достигают функции эндокринных желез, которые повышают активность нервной системы, увеличивают активность работы сердца и мышечных сокращений, поэтому тренировки до обеда самые эффективные. Основную часть пищевого рациона необходимо принимать до 16 часов. После 18 часов пища откладывается в жировое депо. 

Умственная и физическая работоспособность достигает пиков с 9 до 13 часов и с 16 до 18 часов. Уровни работоспособности  чередуются в течение дня через 30 мин. каждый первый месяц от дня рождения наиболее благоприятный для достижения высоких результатов в спорте. 

Гигиенические требования к рациональному питанию выражается нормированием питания для восстановления энергии, по содержанию воды, микроэлементов, минералов, витаминов, режима питания.

Белки состоят из более 25 аминокислот животного и растительного происхождения. Животные белки (мясо, рыба, молочные продукты, яйца) и  растительные белки (рис, гречка, бобовые…) являются полноценными белками и содержат все незаменимые аминокислоты.

Жиры состоят из глицерина и жирных кислот, в них содержатся витамины А,Д,Е,К и ненасыщенные жирные кислоты.


Углеводы подразделяются на глюкозу, фруктозу, сахар, крахмал, гликоген. Основные углеводы – зерно (пшеница, рожь) и овощи (морковь, капуста, свекла, картофель …) 


Из минералов и микроэлементов наиболее важны: натрий (поваренная соль), для поддержания осмотического давления в крови, лимфе, тканевых жидкостях.

Кальций (молоко, творог, листовая зелень), необходим для свертываемости крови, нервно-мышечной возбудимости, крепости костей, суставов, зубов.


Фосфор (яйцо, рыба, мясо) – необходим в процессах мышечного сокращения

Калий (картофель, курага, яйцо, молоко, овощи, фрукты) – необходим для нормальной работы сердца и пищеварения


Железо (печень, яйца, яблоки, шпинат) – необходим для образования гемоглобина крови


Микроэлементы (йод, кобальт, медь, цинк) – необходим для нормальной работы щитовидной железы и обменных процессов, ими богаты (овощи, яйца, печень, рыба, орехи, морепродукты, бобы, фасоль, стручковые овощи)

Витамины (жирорастворимые) – А,Д,Е,К, содержатся в животных и растительных жирах, водорастворимые (в цитрусовых, смородине, шиповнике, зерне)


Витамин С – (аскорбиновая кислота) – в шиповнике, смородине, крыжовнике, лимонах. Необходим в окислительно-восстановительных процессах


Витамин В-1  (тиамин) - содержится в мясе, печени, почках, яйцах, отрубях, хлебе, дрожжах. Необходим для обменных процессов.

Витамин В-2  (рибофлавин) – содержится в печени, почках, яйцах, мясе, бобовых, дрожжах. Необходим в окислительных процессах


Витамин РР (никотиновая кислота) – содержится в большом количия. Массаж должен быть щадящим и непродолжительным. 


Сегментарный массаж – механическое воздействие на покро
ы тела растиранием и разминанием. Растирание – это смещение или растягивание тканей в различных направления
.

Виды растираний – «сверление» 2-


ый завтрак – 30-35%,

второй завтрак – 10-15%, обед – 35-40%, полдник – 10-15%, ужин – 15-20 %
Белки и жиры (мясо, рыба, яйца, сметана, масло) – в завтрак и обед. Углеводы (винегреты, каши, творог, сыр, кефир, молоко) – на ужин.


После тренировки – прием пищи через 30-40 мин, ужин – 

за 3-4 часа до сна.

Строительные материалы спортивных сооружений должны соответствовать гигиеническим требованиям, быть с низкой теплопроводностью и звукопроводимостью. К ним относятся кирпич и железобетон. Для отделки внутренних поверхностей подходят не токсичные и пожаробезопасные материалы (дерево, линолеум, синтетические покрытия, клеевая краска, металлопрофиль). Ко всем спортивным сооружениям должен быть свободный транспортный подъезд, зеленые пылезащитные насаждения, ориентация окон на  солнечный свет, должны быть туалеты, душевые, раздевалки, гардероб, трибуны для зрителей, подсобные помещения.

Особые гигиенические требования к эксплуатации плавательных бассейнов в связи с очисткой, фильтрацией и подогревом воды.


Одежда и обувь для занятий физкультурой и спортом должна регулировать теплообмен и воздухопроницаемость, предупреждать травмы и заболевания, способствовать повышению спортивных результатов. Во многих видах спорта большое значение имеет амортизационные и пористые свойства обуви, защитные формы, специальные приспособления для суставов и жизненно важных участков тела.

Общими гигиеническими требованиями к занятиям всеми видами физических упражнений являются – непрерывность, преемственность на протяжении всей жизни, комплексность, и адекватность и  адекватность. 


 Уровень физической подготовленности является одним из основных критериев здоровья и оценивается величиной показателей уровня развития физических качеств (общая, силовая выносливости, гибкость, координация движений, скоростно-силовые качества). 


При нормировании нагрузок на занятиях необходимо придерживаться следующих правил: зарядка выполняется ежедневно, восстановительные мероприятия ежедневно вечером и один выходной день. В недельном цикле – не менее двух развивающих занятий с интервалом не менее 48 часов.
Травматизм при занятиях можно предупредить страховкой, недопущением переутомления, переохлаждения, перегревания, хорошим уровнем технической подготовки. 

В спорте высших достижений гигиенические требования должны способствовать достижению высоких спортивных результатов. Нормирование нагрузки планируется в соответствии с календарем спортивных соревнований и местом их проведения.  Задачами гигиены в этом аспекте являются анализ и коррекция тренировочных и соревновательных программ, чтобы максимально сохранить здоровье спортсмена.


Основными задачами гигиены в методике применения восстановительных средств является применение их для предупреждения и ликвидации переутомления, а также обеспеченья и восстановления энергетических потребностей организма, повышения роста тренированности и специальной соревновательной работоспособности.

Здесь необходимы: аутогенные расслабления, массаж, баня, сауна, успокаивающие негормональные фармакологические средства, белковая или углеводная диета, физиотерапевтические процедуры, аутотренинг, электростимуляция.

В отдельных видах спорта (гимнастика, л/атлетика, лыжные гонки, биатлон, спортивные игры, плавание, единоборства, силовые и экстремальные виды спорта) существуют специальные гигиенические требования для гимнастики: соответствующее стандартам освещение, влажность воздуха, температура, одежда спортсменов, контроль за состоянием снарядов, оборудования, применение специальных приспособлений, тщательное планирование программ занятий, квалифицированная страховка, соответствующая разминка, растяжка мышц и подготовка суставов; для л/атлетики: качественная подготовка к занятиям и соревнованиям, подготовка суставного аппарата и мышц, качественное покрытие беговых дорожек, проведение после занятий восстановительных упражнений и процедур, безопасное оборудование мест для прыжков, соответствующая одежда и обувь для спортсменов, калорийность питания; для зимних видов спорта: высокий уровень общей и специальной технической  подготовки, наличие соответствующего нательного белья и спортивной одежды и обуви, проведение восстановительных и закаливающих мероприятий (плавание, баня, сауна), а также калорийное питание; в спортивных играх – высокий уровень двигательной деятельности и выносливости в условиях жесткого единоборства с соперниками в течение длительного времени игр, наличие восстановительных мероприятий на свежем воздухе, т.к. игры проходят в специализированных залах, качественная разминка, гигиенические мероприятия по уборке мест игр, сохранение правильного режима питания; в плавании – профилактика кожных, дыхательных и других заболеваний, связанных с длительным пребыванием в воде, принятие теплого душа после бассейна, применения специальной одежды, очков, ингаляции и необходимое качество воды в бассейнах; в единоборствах – высокие показатели уровня силовой выносливости, ловкости, быстроты, координации движений, сочетание тренировки в зале и на свежем воздухе (кроссы, игры, лыжи), ранняя  специализация на фоне ОФП, предупреждение травматизма страховкой, защитным снаряжением, правилами соревнований, требованиями к месту занятий, оборудованию, инвентарю.
                                                 Лекция

на тему: « Массаж, самомассаж, точечный массаж»
Массаж – средство реабилитации после значительных физических нагрузок, а также после травм и заболеваний, снимает утомление, повышает спортивную работоспособность.

Восстановительный массаж – выполняется после тренировок или соревнований, через 30 мин до 4 часов после их окончания и длится 25-30 мин. Массируют те части тела, которые несли наибольшую нагрузку.


При общем массаже сначала массируют спину, потом заднюю поверхность ног, переднюю поверхность, грудь, руки, живот.


Основные приемы массажа – поглаживания, растирание, разминание, вибрация. Массаж должен быть щадящим и непродолжительным. 


Сегментарный массаж – механическое воздействие на покровы тела растиранием и разминанием. Растирание – это смещение или растягивание тканей в различных направлениях.


Виды растираний – «сверление» 2-4 пальцами рук, «пила» большим и указательным пальцами, «сдвигание» ладонями рук, растирание в подлопаточной области по краю лопатки и под ней, «сдавливание» грудной клетки поглаживанием и растиранием межреберных мышц на вдохе и выдохе.


Виды разминаний – «надавливание» подушечками больших пальцев, «щипковое» указательным и средним пальцами спину и плечи, «растягивание» с захватом мышцы двумя руками. 


Если спортсмен имеет большую мышечную массу тела, то применяют массаж ногами. 

Массаж в воде применяют как средство восстановления после интенсивных нагрузок, при различных заболеваниях, повышает адаптационные возможности организма. Температура воды – 30-40 гр., продолжительность – 10-15 мин, в воду добавляют хвою, морскую соль, настойку ромашки, эвкалипта и другие добавки. Такой массаж проводят обычно в дни отдыха. После массажа можно втирать лечебные мази.


 Массаж может быть – жаропонижающий (при простуде, для снижения температуры), баночный (при  остеохондрозах, артрозах, люмбаго), ледяной (криомассаж), холодной водой в целлофановом пакете  при острых травмах (ушибы, растяжение связок).

Вибромассаж – выполняется вибратором, как и классический и после него необходимо тело протереть спиртом.

Детский и подростковый массаж имеет свои особенности, нельзя применять приемы: рубления, поколачивания, выжимания и глубокое разминание.

Общий массаж можно делать 1 раз в 10 дней, лечебный – ежедневно.

Массаж детского тела должен быть более легким, щадящим, особенно на внутренних поверхностях рук и ног, а также груди.


Применение массажа с целью восстановления спортивной работоспособности имеет тоже свои особенности. Целесообразно использовать ударные приемы: рубление, поколачивание, похлопывание в сочетании с поглаживанием и неглубоким разминанием. При отсутствии квалифицированного массажиста, спортсмены должны усвоить основные приемы самомассажа.


При самомассаже все движения должны совершаться по ходу лимфатических сосудов, лимфоузлы массировать нельзя. Массируемые мышцы должны быть расслаблены, можно использовать тальк, детскую присыпку, различные мази. Бедро, голень, стопу, поясницу массируют двумя руками. Последовательность приемов самомассажа – поглаживание, растирание, разминание, вибрация (потряхивание, встряхивание). Время самомассажа от 5 до 20 мин, последовательность – волосистая часть головы, шея, спина, поясница, ноги, грудь, живот, руки.

Точечный массаж воздействует на строго определенные

ограниченные участки кожи и применяется с целью уменьшения боли при травмах и заболеваниях, а также для стимуляции физической работоспособности. Точки для воздействия подбираются индивидуально. Различают тормозной и возбуждающий методы массажа. Тормозной метод применяется для расслабления мышц и снятия боли. На точки воздействуют кончиком (подушечкой) среднего или большого пальцев. Надавливание и вращение пальца должно быть непрерывным, глубоким, медленным с постепенным увеличением силы давления с продолжительностью 1-1.5 мин в каждой точке. Возбуждающий метод рекомендуется для стимуляции работоспособности, после травм, перерывах в занятиях. Воздействие на точки более сильное и кратковременное (20-30 сек)

В точечном массаже несколько способов надавливания: поглаживание вращательными движениями на массируемой точке, разминание круговыми вращательными движениями, можно с отягощением другой кистью. На теле человека более 700 точек воздействия. Воздействие с помощью массажных приемов на биологически активные точки способствует уменьшению болей при травмах опорно-двигательного, снижению мышечного тонуса и др.

Проводить массаж желательно в теплом помещении; перед массажем рекомендуется теплый душ, а после него горячий душ, ванна или баня.
Лекция

« Аутогенная тренировка»

В спорте, в последние годы все большее признание получают методы психической подготовки или аутогенной тренировки. Решающую роль больших побед в спорте играет умение спортсмена  настроить свою психику на борьбу с соперниками, полную самоотдачу сил. Реализация главных установок на победу заложена в самовнушении.

Психическая саморегуляция – это воздействие человека на самого себя с помощью слов и соответствующих мысленных образов, которые влияют на функциональное состояние различных органов и систем. Различают два направления – самоубеждение и самовнушение, которые вызывают расслабление мышц и снижают активность определенных центров головного мозга, снижают напряженность. Такое состояние называют «погружение в дремотное состояние». В этот период мозг отключается от всех посторонних влияний и все внимание сосредоточено на том, чем заняты мысли в данный момент. 

Методов аутогенной тренировки несколько:

Первый этап – подготовительный, обучение расслаблению отдельных групп мышц по принципу напряжение-расслабление словесными командами. 
Второй этап – расслабление мышц без предварительного напряжения по словесной и мысленной команде. На этом этапе можно вызвать в себе ощущение тепла, холода, покоя, успокоения дыхания, ритмов в работе сердца, хорошего настроения.
Третий этап – управление своими эмоциями, укрепление волевых процессов, регулирование деятельности отдельных внутренних органов.
Расслабление мышц производится сидя на стуле, кресле, в удобной позе, одежде, руки на бедрах, закрываем глаза, делаем глубокие вдохи и выдохи. Напряжение мышц делаем на вдохе, расслабление – на выдохе. Порядок расслабления мышц: стопы, голени, бедра, таз, живот, грудь, боковые мышцы, лопатки, спина, кисти рук, предплечья, плечи, шея, лицо, язык, глаза. Каждое напряжение повторяем 2-3 раза.

Другие методы аутогенной тренировки можно использовать с целью восстановления перед выступлениями в соревнованиях, в перерывах между забегами, подходами к снарядам, между схватками в борьбе, а также после соревнований и тренировок. Проводятся такие тренировки в позе «кучера», сидя на стуле, раздвинув колени, предплечья лежат на бедрах, кисти рук свешиваются, не касаясь друг друга. Сильно не наклоняться, спина не касается спинки стула. Тело расслаблено, голову опустить на грудь, глаза закрыты. В этой позе мысленно или шепотом произносить слова:

- я расслабляюсь, я успокаиваюсь

- мои руки расслаблены и теплеют

- мои ноги расслаблены и теплеют

- мое туловище расслаблено и теплеет

- моя шея расслаблена

- мое лицо полностью расслабляется и т.п.

- я – в состоянии приятного глубокого покоя …


Все это повторяется 2-6 раз, медленно, не торопясь. Обучение аутогенной тренировке составляет 10 занятий от 5 до 20 мин, в течение 3-6 дней и до 1-2 месяца.

  В начале необходимо научиться отключаться от всего постороннего и сосредотачивать свое внимание только на занятии. Затем учимся расслаблять мышцы и в конце проводим самовнушение. Для выполнения аутогенной тренировки есть определенные условия:
- нельзя заниматься на голодный желудок или сразу после еды, мочевой пузырь надо освободить. 

- необходима тишина, мягкий свет из-за спины, свежий воздух, удобная одежда.

- не реагировать на посторонние звуки, не реагировать на окружающее.


Занятия строим по частям – концентрация внимания, расслабление мышц, восстановление активности, выход из занятия.


Конкретные упражнения по занятиям прилагаются (книга «Резервы здоровья», авторы -  Васильева, Любинская; « Медицина» - 1982г. стр. 262-297) 
Лекция 

«Дыхательная гимнастика»
Дыхание – функция непроизвольная, саморегулирующая. Мы дышим благодаря нервным импульсам, идущих от дыхательного центра к дыхательным мышцам. Природа оставила право человеку управлять дыханием: учащать, углублять, замедлять дыхание, регулировать его во время выполнения физических упражнений, приспосабливать его к различной деятельности человека. 

Процесс дыхания делится: 1) на внешнее или легочное дыхание /обмен газов между легкими и атмосферой/, 2) перенос кислорода от легких к тканям организма и углекислого газа в обратном направлении, 3) внутреннее или тканевое дыхание /потребление кислорода тканями, окислительные реакции в них и образование углекислого газа/.


Различают два типа дыхания – грудной (участвуют межреберные мышцы) и брюшной (с участием диафрагмы и мышц брюшного пресса). Брюшной тип дыхания в основном у юношей и мужчин, а грудной - у девушек и женщин. Брюшное дыхание можно освоить лежа на спине (ладони под головой, колени согнуты), а грудное – лежа на животе. 

Дыхание надо тренировать или натощак (утром) или после 3-х часов после еды (лучше на свежем воздухе). Дыхание спортсменов тренируется в процессе выполнения ими аэробных и анаэробных нагрузок, системой специальных упражнений дыхательной гимнастики, правильной постановкой дыхания при выполнении двигательных действий.

Все упражнения дыхательной гимнастики направлены на развитие силы дыхательных мышц, увеличение ЖЕЛ, повышение способности к мах вентиляции легких.


Дыхательные упражнения можно выполнять как в покое, так и во время тренировки. В любом случае, наиболее эффективно выполнять дыхательные упражнения, во время мышечной деятельности. Дыхательные упражнения в покое выполняются во время отдыха между упражнениями, до и после тренировки, во время процесса восстановления, активного отдыха или как лечебное и гигиеническое средство. 

Обычно наше дыхание поверхностное и захватывает только 1/3 объема легких. Специальные упражнения дают возможность заставлять работать большую часть легких и увеличивать поступление кислорода к тканям организма. Дыхательная гимнастика дает возможность: быстрее отдохнуть, успокоиться, управлять своим эмоциональным состоянием. 

Общие правила выполнения комплексов дыхательной гимнастики:

- дышать нужно с удовольствием, доставлять себе мышечную радость

- концентрировать свое внимание на выполнение дыхательных упражнений

- дышать медленно, через нос, делать глубокие выдохи
- дышать свободно и непринужденно, в удобной позе, одежде, на свежем воздухе


Примеры упражнений дыхательной разминки:

- стоя, руки опущены, выдох, медленный вдох, поднимая плечи и без задержки выдох, опуская плечи.

- то же самое, только плечи отвести назад, соединить лопатки.
- то же самое, но на вдохе отклоняться вправо-влево, запрокидывать и опускать голову, вращать плечи и туловище в разных направлениях.


Основные дыхательные упражнения:

  - успокаивающие – на вдохе выпячивать живот, на выдохе втянуть его в себя.

- укрепляющие – при вдохе расширить ребра, на выдохе вернуть их в исходное положение. 

- радостное дыхание – руки к плечам, на вдохе – поднять грудную клетку, на выдохе – опустить.
- гармоничное дыхание – сначала на вдохе выпячивать живот, затем расширить грудную клетку, после живот и грудную клетку.
- ритмическое дыхание – выполняется во время ходьбы или бега трусцой, с произвольным дыханием на 3-4 шага: 3 шага вдох, 3 шага выдох. Кол-во шагов на вдохе и выдохе – удобное для спортсмен.

- очищающее дыхание – стоя ноги на ширине плеч, поднять руки, плечи, сделать глубокий вдох по типу гармоничного дыхания, задержать его пока приятно, сделать энергичный выдох через рот, опустить руки и сделать наклон вперед. Повторять через 2-3 обычных дыхательных циклов.
- энерготизирующее дыхание – «задувание свеч», сделать полный вдох, задержать дыхание пока приятно, сложить губы трубочкой, резко выдохнуть три раза как будто задуваем свечку. С первым выдохом воздух выходит из живота, со 2-ым – из груди, с 3-им из верхушки легких. 
- стимулирующее дыхание (шипящее) дыхание – полный гармоничный вдох, задержка дыхания и растянутый «долгий» выдох через рот «со свистом»

 
Самоконтроль за результатом выполнения упражнений дыхательной гимнастики можно осуществлять при помощи специальных проб с задержкой дыхания: 

- проба штанга (задержка дыхания на вдохе) – сидя, вентилируем легкие вдохами и выдохами и на очередном вдохе задерживаем дыхание, зажимаем рот и нос. Фиксируется время задержки дыхания по секундомеру. Слабый результат – до 40 сек, средний до 60 сек, хороший 60 сек и более.
- проба Генчи (задержка дыхания на выдохе), после выдоха задерживаем дыхание, зажимаем рот и нос, фиксируем время по секундомеру. Слабый  результат – до 30 сек, средний – до 60 сек, хороший – 60сек и более. Существуют и другие пробы, выполняемые после приседаний, бега на месте и других двигательных действий, (тесты Серкина, Розенталя, Шафрановского, Скибинской)


В последние годы стала популярной дыхательная гимнастика Стрельниковой А.Н. Главные движения при дыхании по ее методике – это наклоны и сведения согнутых в локтях рук, поднятых на уровне плеч и поставленные перед грудью. Вдохи короткие, через нос, «шмыгаем» как будто «нюхаем воздух», выдох слабый и пассивный. После тренировки количество вдохов в одном занятии – до 400 вдохов-движений, сочетая с ходьбой на месте. 

Также многие люди тренируют дыхание по методу Бутейко К.П., который не рекомендует глубокое и частое дыхание, в результате которого не сохраняется в крови необходимое количество углекислоты, являющейся мощным сосудорасширяющим фактором, что необходимо для лечения многих гипертонических заболеваний (ишемических, стенокардических, варикозных). Основа его метода- это свободное, легкое, без резких и глубоких вдохов и выдохов дыхание, с частичной задержкой на обеих фазах.


Существует дыхательная гимнастика йогов («хатка-йога», ) – эта гимнастика называется «пранаяма» (прана-дыхание, яма – регуляция дыхания, задержка, пауза). Суть этой гимнастики в сознательном регулировании вдоха и выдоха. Дыхательные упражнения йогов выполняются рано утром, вблизи водоемов или в горах с глубоким и полным дыханием, с задержкой дыхания, стоя на коленях, сидя, скрестив ноги.


Для спортсменов наиболее рекомендуемые следующие дыхательные упражнения, выполняемые во время прогулок, активного полного отдыха, разминки, заминки, восстановительных мероприятий: 
- стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. При вдохе отклониться назад, при выдохе наклониться вперед, опустить руки и свести плечи.

- стойка, ноги врозь, руки на бедрах, на вдохе шаг одной ногой вперед, голову откинуть назад, на выдохе вернуться в и.п.

- стойка, ноги врозь, руки опущены, на глубоком вдохе поднять руки над головой, голову откинуть назад, при выдохе наклониться вперед, достать руками пол, не сгибая коленей.

- стоя, ноги вместе, руки на поясе, на вдохе повернуться влево, ноги остаются на месте, руки развести на уровне плеч, на выдохе наклониться вперед влево, руки отвести назад.
- стоя, ноги врозь, руки опущены, на вдохе опустить голову на грудь, плечи свести вперед, руками коснуться коленей, посмотреть вниз, на выдохе поднять голову, руки поднять в стороны на уровне плеч, посмотреть вверх, потом руки опустить.

 - стойка, ноги врозь, кисти рук на грудных ребрах, круговые движения локтями вперед, вверх, назад и в обратную сторону при равномерном дыхании
- стойка, ноги врозь, руки на спине, большие пальцы вперед, на вдохе наклоны туловища вперед, назад, вправо-влево, на выдохе – выпрямить туловище.

- стоя, ноги вместе, руки с сжатыми кулаками, касаются за спиной, на вдохе ходьба на носках, поднимая руки назад-вверх, голову откинуть назад, на выдохе - остановка ходьбы, руки опустить, подбородком коснуться груди.

- стойка, ноги вместе, кисти рук на затылке, пальцы сцепить. При вдохе – подняться на носки, прогнуться в спине назад, при выдохе – остановиться, руки развести в стороны и опустить вниз.  
