Лекція 9. Особливості методики занять СМГ при порушеннях дихальної системи

Хвороби дихальної системи посідають одне з перших місць за кількістю серед захворювань школярів. Найчастіше це часто хворіючи діти, респіраторні алергічні захворювання, бронхіальна астма, пневмонія.
Порушення функціонального стану ДС виражається в
- зниження дихальних об’ємів 
- появі поверхневого дихання
- обмеження рухливості грудної клітки
- порушення провідності дихальних шляхів
Одним із суттєвих факторів, що посилюють порушення дихальної функції, є ослаблення м'язів, що беруть участь у диханні.

Завдання ФК в учнів із порушеннями ДС:
1) поліпшення газообміну в легенях за рахунок формування правильного механізму дихання:
· розвиток правильного ритмічного дихання з достатньою глибиною;
· у разі схильності до бронхіальної астми (напади ядухи) – дихання з акцентом на видиху;
2) сприяння підвищенню толерантності дихального апарату до фізичних навантажень:
· зміцнення основних дихальних м'язів;
· зміцнення додаткових дихальних м'язів;
· збільшення рухливості грудної клітки;
· усунення деформації грудної клітки та хребта;
3) поліпшення діяльності серцево-судинної системи;
4) забезпечення загального тренування організму (з метою підвищення неспецифічної опірності організму).
Важливо пам’ятати, що дихання є єдиною з вегетативних функцій, яка може бути довільно регульованою, за допомогою спеціальних фізичних вправ можна впливати на параметри легеневої вентиляції та процеси тканинного дихання.

На заняттях ФК учитель повинен звертати увагу на патологічні симптоми: нежить, кашель, задишка, важке дихання, відчуття стискання у грудях.
Важливим у фізичній культурі учнів із захворюваннями дихальної системи є використання, окрім обов’язкових уроків у школі, усіх форм фізичного виховання: ранкової гімнастики, загартовувальних заходів, фізкультхвилинок, прогулянок, а також самостійних занять.

Методичні особливості проведення занять ФК при захворюваннях дихальної системи

1. Обов’язкове виконання фізичних вправ у сполученні з диханням. Фізичні вправи дають користь, якщо вони виконуються у правильному сполученні з диханням.

2. Особливість застосування фізичних вправ у підготовчій частині заняття. Фізичні вправи у підготовчій частині заняття проводяться в повільному темпі, завжди суворо узгоджені з ритмом дихання, особливий акцент робиться на повний видих. Під час підготовчої частини, учень повинен добре розігрітися, в нього повинно з’явитися помірне потовиділення. Після цього дихання поліпшується, протікає вільно і фізичні навантаження виконуються значно легше.

3. Побудова заняття. В основній частині заняття до 50 % тривалості часу відводять на виконання дихальних вправ, чергуючи їх з виконанням запланованих. Особливу увагу звертають на тривалий видих через рот.

4. Застосування на занятті ФК спеціальних статичних та динамічних дихальних вправ.
Важливим є тренування правильного дихання (повного, глибокого, з акцентом на видиху) з підняттям ребер і опусканням діафрагми при помітній рухливості грудної клітки й передньої стінки живота. Слід домогатися збільшення рухливості грудної клітки – вправи  зі скороченням допоміжних дихальних м’язів.
Під час виконання статичних вправ рекомендується під час видиху вимовляти голосні та приголосні звуки або їх поєднання. Звук на видиху треба подовжувати спочатку до 7–10 с, потім – до 20–30 с. Далі переходять до різноманітних звукових комбінацій на видиху, наприклад, вимовляння звуків із трьох голосних букв після приголосних. Ці вправи треба рекомендувати до виконання в домашніх умовах по 3-5 разів у день; дозування для однієї вправи 2-3 рази, кількість вправ 3-4.
Динамічні дихальні вправи поєднуються з різними рухами руками, ногами, тулубом, головою. Дихання більш ефективно, коли вдих робиться при рухах, що сприяють збільшенню об'єму грудної клітки (розведенням рук у сторони, потягування вгору, підскок при лові м'яча), і, навпаки, видих – при рухах, що сприяють зменшенню об'єму грудної клітки і вигнанню повітря з дихальних шляхів.

5. Засоби основної частини заняття. Доцільними є різні гімнастичні, акробатичні, ігрові вправи за умови оптимального їх дозування. Сприятливими є вправи динамічного циклічного характеру малої та помірної потужності за участю великих м'язових груп. Під час проведення уроків в основній частині слід застосовувати бігові та стрибкові вправи, що чергуються з різними видами ходьби: ходьба в поєднанні з дихальними вправами, з рухами рук. Особливо корисні рухливі та спортивні ігри: волейбол, баскетбол, бадмінтон, а також плавання. Критерієм оптимально обраного навантаження є сприятлива реакція серцево-судинної та дихальної системи.

6. В учнів з бронхіальною астмою до уроку ФК повинні бути включені як вправи на розслаблення скелетних м'язів тулуба та кінцівок.

7. При захворюваннях дихальної системи рекомендується обмеження вправ на витривалість, швидкість, силу та дотримування «розсіювання» навантаження – розподіл його таким чином, щоб поступово включатися до роботи усі м’язові групи у хвилеподібному порядку відповідно до фізіологічної кривої заняття. Через кожні 4–6 вправ виконуються дихальні та релаксаційні вправи.

8. При всіх захворюваннях органів дихання під час виконання фізичних вправ слід робити вдих через ніс. Ефективність дихальних вправ підвищується, якщо їх поєднувати із загальнорозвиваючими, масажем м’язів надпліччя, міжреберних і м’язів живота. При цьому обов’язковим є дотримання правильної постави. Вправи не повинні викликати нестачу повітря або стомлення, що можуть проявлятися у вигляді неприємних відчуттів.

 9. Для учнів, які мають захворювання органів дихання, вкрай важливо використовувати процедури, що гартують. Необхідно лише пам'ятати про те, щоб гартувальні дії за своєю інтенсивністю, не перевищували функціональні можливості терморегуляції ослабленого організму. Заняття повинні проводитись переважно на відкритому повітрі. Доцільними є заняття плаванням після 2-3 місяців систематичних занять фізичними вправами.

10. Особливе значення при захворюваннях органів дихання має дотримання вимог до санітарно-гігієнічних умов занять та спеціальних вимог до клімату та мікроклімату приміщень. Не можна проводити заняття при забрудненому та надмірно вологому повітрі. На відкритій місцевості взимку заняття не повинні проводитися при температурі нижче 0°, при великій вологості. Не допускаються сильні охолодження та перегрівання. Велике значення мають водно-повітряні процедури, що гартують, і сонячні ванни. Усі заходи повинні виконуватися з обережністю та у зменшених дозах.
 
Методика формування навичок довільного управління легеневою вентиляцією В.С. Язловецького
Поліпшення механізмів регулювання дихання забезпечує методика формування навичок довільного управління легеневою вентиляцією В.С. Язловецького. Необхідно мати на увазі, що освоєння цієї методики важливе не лише для учнів, які перенесли захворювання органів дихання, але й практично для всіх учнів. За спостереженнями автора методики, у 100% учнів, віднесених до групи СМГ, спостерігаються низькі резервні можливості дихальної системи, відзначається надмірна вентиляція за порівняно низького коефіцієнта використання кисню, що свідчить про невміння школярів керувати своїм диханням.
 До довільних дихальних вправ відносяться вправи, при виконанні яких регулюються механізми та структура дихального акта. Методика довільного керування диханням містить такі елементи.
1. Затримка дихання.
2. Довільне регулювання дихання (зміна ритму, глибини та обсягу легеневої вентиляції):
1) дихання при заданому постійному рівні вентиляції; 
2) довільна гіповентиляція;
3) довільна гіпервентиляція;
4) управління диханням у спокої;
5) управління диханням при виконанні вправ на місці та в русі;
6) керування диханням при виконанні силових вправ та статичних зусиль.
3. Довільне регулювання через дихальну систему емоційного стану та розслаблення м'язів.
4. Застосування довільного дихання для зменшення гіпоксії та прискорення процесів відновлення.
Спеціальні дихальні вправи за методикою В.С. Язловецького можна застосовувати як засіб на уроках фізичного виховання, на перервах, на заняттях у групах продовженого дня, а також у самостійних заняттях фізичними вправами. На уроках фізичного виховання СМГ передбачається формування навичок та умінь довільного керування диханням.
На початку навчання навичкам повного дихання учням необхідно засвоїти такі правила.
1. Дихати через ніс. Проходячи через носові ходи, зовнішнє повітря очищається від пилу та нагрівається. Зворотний хід повітря з легень зволожує слизову оболонку носа, захищає її від пересихання. Потрібно також врахувати, що рух повітря в порожнинах носа рефлекторно впливає центральну нервову систему, тонізуючи її.
Зразкові вправи для розвитку носового дихання
а) Великим та вказівним пальцями по черзі закривають праву та ліву ніздрі. Тривалість вдиху та видиху 4-6 с.
б) Під час вдиху вказівними пальцями ведуть по крилах носа. Під час видиху вказівними пальцями роблять постукування по крилах носа (видих тривалий).
в) Спокійний вдих. При видиху постукують по крилах носа і вимовляють звуки: ба-бо-бу.
2. Вдих виконувати плавно та безшумно. Для цього рекомендується вдихати тривало, повільно, без напруги. Наприкінці вдиху обов'язково має бути можливість його деякого продовження.
3. Видих здійснювати активно, більш форсовано і остаточно. Поступово надходження повітря під час вдиху змінюється його стрімким виведенням при видиху.
4. Дихання має бути повним. У дихальному акті беруть участь грудна клітина та діафрагма.
5. Виключити надмірну напругу дихання під час його довільного керування, воно не повинно завершуватися задишкою, станом дискомфорту та напруги.
6. При виконанні дихальних вправ концентрувати увагу на ділянці живота, грудної клітки, фазах вдиху та видиху.
7. Враховувати гігієнічні умови виконання вправи. Дихальні вправи доцільно виконувати у провітрюваному приміщенні, на свіжому повітрі.
8. Забезпечувати повноцінне дихання при вирішенні рухового завдання:
· узгоджувати фази дихання та рухів за анатомічною ознакою;
· враховувати рефлекторний вплив дихання на частоту рухів та силу скорочення м'язів.
Навчання учнів правильному диханню починають з теоретичних відомостей про дихання та його значення для життєдіяльності та здоров'я, розповіді про механізм дихання, його основні показники, зміни при фізичному навантаженні, про вплив на ефективність м'язової та розумової роботи. Приклад найбільш типових вправ демонструють узгодження дихання з рухами. При поясненні техніки нового руху вказують, як правильно дихати. Під час виконання вправи рекомендується нагадувати характер дихання, замість підрахунку підказувати: вдих, видих.
