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The use of regulated breathing regimes (breathing exercises, dosed hypoventilation and increased resistance to
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В основе достижения спортивного результата
и его роста лежат адаптационные процессы в орга-
низме спортсмена. Тренировочная и соревнователь-
ная деятельность является основой для их совер-
шенствования.

В связи с этим в литературе обсуждается пробле-
ма разработки новых технологий оптимизации трениро-
вочного процесса, обоснования эффективных методов
использования дополнительных адаптогенных средств,
позволяющих существенно расширить диапазон адап-
тационных перестроек в организме спортсменов с це-
лью повышения уровня их функциональной подготов-
ленности (А. И. Шамардин, 2000; В. К. Бальсевич, 2001;
И. Н. Солопов, А. И. Шамардин, 2003, 2005).

К факторам, определяющим и формирующим
уровень функциональной подготовленности спортсме-
нов, относятся [1]:

- морфофункциональные: физическое развитие,
функциональные возможности основных физиологичес-
ких систем (кардиореспираторные, нервно-мышечные,
вегетативное обеспечение и т.д.), иммунный статус, пси-
хологический статус, уровень общей и специальной
работоспособности;

- спортивная деятельность: ее специфика, продол-
жительность и стаж занятий, успешность в достижении
спортивных результатов;

- методические основы организации тренировоч-
ного процесса: режим тренировок, объем и интенсив-
ность нагрузок, соотношение средств и методов разви-
тия физических качеств, психофизическая напряжен-
ность, календарь и регламент соревнований;

- социально-бытовые и эколого-географические
условия проведения тренировочных занятий и сорев-
нований;

- традиционные и нетрадиционные средства вос-
становления.

Кроме того, с целью наиболее полной реализации
функциональных резервов организма уже достаточно
давно используются различные традиционные и нетра-
диционные средства предварительной стимуляции ра-
ботоспособности. В частности, было показано, что ис-
пользование различных методов воздействия на орга-
низм, например, через дыхательную систему, усиливает
влияние тренировочных нагрузок на организм, способ-
ствует формированию более совершенных адаптаци-
онных механизмов и повышению работоспособности
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спортсменов [4, 7]. Наибольшее распространение по-
лучили такие воздействия, как различные виды дыха-
тельных упражнений (А. Н. Крестовников, 1951;
С. Н. Кучкин, 1986; Н. Г Триняк, 1991; В. Б. Мандриков,
2004, 2005 и др.), тренировка в условиях естественной
и искусственной гипоксии (М. М. Булатова, В. Н. Пла-
тонов, 1996; Н. И. Волков, 2000 и др.), дыхание в усло-
виях повышенного эластического (А. Н. Крестовников,
1951; В. В. Ким, 1979; И. Н. Солопов и др., 2004) и
резистивного (А. С. Солодков, А. Б. Савич, 1991;
И. Н. Солопов и др., 2005) сопротивления, дыхание
через дополнительное мертвое пространство
(Б. О. Яхонтов, 1971; И. Н. Солопов, А. М. Шляпников,
1986; А. И. Шамардин, 2000), применение регламенти-
рованных режимов дыхания (В. А. Милодан, 1984;
С. Н. Кучкин, 1986; И. Н. Солопов, Е. С. Садовников,
2000; Д. В. Таможников, 2008 и др.).

Использование эргогенических средств в трени-
ровочном процессе спортсменов должно проводится с
учетом специфики спортивной специализации и этапа
тренировочного цикла [6].

В футболе в подготовительном периоде в основ-
ном наращиваются функциональные возможности орга-
низма, развиваются ведущие для специфической дея-
тельности физические качества.

В соревновательном периоде основной задачей
является поддержание высокого уровня функциональ-
ной подготовленности, которая призвана обеспечить
высокую спортивную результативность [7].

В соответствие с этими задачами и должны ис-
пользоваться регламентированные режимы дыхания в
своих различных формах в тренировочном процессе,
так как они имеют как общие направления воздействия,
так и определенные особенности, что позволяет их диф-
ференцировать для применения в разные периоды го-
дичного тренировочного цикла.

Применение дыхательных упражнений, направлен-
ных на увеличение легочных объемов, силы и выносли-
вости дыхательной мускулатуры, обеспечивает повыше-
ние аэробных возможностей организма. Следователь-
но, именно дыхательные упражнения целесообразно в
основном применять на общеподготовительном этапе
подготовительного периода тренировочного цикла.

В то же время гиповентиляция – уменьшение уров-
ня легочной вентиляции (например, в виде дозирован-
ных задержек дыхания) совершенствует устойчивость
к гипоксии (а значит, оптимизирует развитие анаэроб-
ных механизмов энергообеспечения), мобилизует
аэробный механизм энергообеспечения и повышает его
эффективность. Ввиду такого физиологического эффек-
та гиповентиляции задержки дыхания целесообразно
применять в тренировочных программах специально-
подготовительного этапа подготовительного периода.

В силу того что систематическое использование
увеличенного резистивного сопротивления дыханию
обеспечивает повышение физической работоспособно-
сти при сохранении физиологической стоимости и при

стабильности напряжения регуляторных механизмов [3],
его целесообразно использовать на предсоревнователь-
ном этапе подготовительного периода, в конце первого
игрового круга (первый этап соревновательного перио-
да), в середине межигрового периода и во второй час-
ти второго круга соревнований (третий этап соревнова-
тельного периода).

ЦЕЛЬ РАБОТЫ
Изучить физиологические эффекты и реакции орга-

низма спортсмена на различные виды регламентации
легочной вентиляции при использовании их на подгото-
вительном этапе тренировочного цикла футболистов.

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ
Нами были разработаны модельные недельные

микроциклы тренировок, учитывающие возрастные осо-
бенности футболистов (скорректирован набор упражне-
ний и величины нагрузки), дополненные специальным
разделом, содержащим указания на применяемые рег-
ламентированные режимы дыхания, которые были объе-
динены в специальные комплексы.

В исследовании приняли участие две группы фут-
болистов, экспериментальная, тренировавшаяся с ис-
пользованием различных комплексов регламентирован-
ных режимов дыхания (n = 9 человек), и контрольная,
которая, выполняя ту же тренировочную нагрузку,
не применяла воздействия на дыхательную систему
(n = 9 человек). Обе группы тренировались в одной ко-
манде, под руководством одного тренера и были на
момент начала эксперимента практически одинакового
физического развития и уровня подготовленности в воз-
расте 15–16 лет.

Эксперимент включал в себя тренировку в рам-
ках подготовительного периода (втягивающий этап –
1 неделя, общеподготовительный этап – 5 недель, спе-
циальноподготовительный этап – 5 недель, предсорев-
новательный – 1 неделя).

В начале и в конце эксперимента все его участ-
ники обследовались по единой программе, включаю-
щей показатели, характеризующие функциональную
подготовленность.

В процессе исследований определялись показа-
тели физического развития (длина и масса тела), пока-
затели физической работоспособности и аэробной про-
изводительности (PWC170 и МПК), показатели скорости
бега (15 м с места, 30 м), скоростной выносливости (чел-
ночный бег 5 х 50 м), скоростно-силовых возможностей
(5-й прыжок) и общей выносливости (12-минутный бег).

Кроме того, для оценки отдельных компонентов
функциональной подготовленности в исследовании оп-
ределялся ряд параметров, отражающих состояние
вегетативных систем и качественно характеризующих
функциональную подготовленность: частота сердечных
сокращений в условиях относительного покоя (ЧССп),
величина кислородного пульса (КПМПК, мл/уд/мин) как
показатели функциональной экономизации, жизненная
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емкость легких (ЖЕЛ) и максимальная вентиляция лег-
ких (МВЛ) как показатели функциональной мощности и
функциональной мобилизации, время задержки дыха-
ния на вдохе (ЗД вд.) и выдохе (ЗД выд.) как показате-
ли функциональной устойчивости.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Показатели функциональной подготовленности

футболистов, зарегистрированные в процессе обследо-
ваний контрольной и экспериментальной групп в нача-
ле и в конце эксперимента представлены в таблице.

Как видно из представленных данных, показате-
ли скорости, скоростной и общей выносливости, скоро-
стно-силовых возможностей увеличились как в конт-
рольной, так и в экспериментальной группах. Вместе с
тем, прирост уровня физических качеств у футболис-
тов экспериментальной группы был существенно боль-
шим, по сравнению с игроками контрольной группы.
При этом увеличение показателей физической подго-
товленности у игроков экспериментальной группы было
статистически достоверным по всем изучаемым пози-
циям (табл.).

В то же время в контрольной группе достоверным
оказалось увеличение только результатов в тестах
5-й прыжок и 12-минутный гладкий бег.

Аналогичная ситуация наблюдалась и при срав-
нении показателей аэробной производительности и фи-
зической работоспособности. В обеих группах увели-
чение этих параметров было достоверным, но в экспе-
риментальной группе прирост был почти в два раза
большим. Это вполне объяснимо, так как при трениров-
ке экспериментальной группы в начале этого этапа эк-
сперимента применялись дыхательные упражнения,
способствующие повышению функции внешнего ды-
хания, а в конце этапа использовались дозированные

Изменение показателей функциональной подготовленности у футболистов
в результате экспериментальной тренировки в подготовительном периоде (X ± m)

Контрольная группа 
(n = 9) 

Экспериментальная группа 
(n = 9) Показатели 

в начале эксперимента в конце эксперимента в начале 
эксперимента 

в конце 
эксперимента 

15 м с места, с 2,44 ± 0,03 2,33 ± 0,05 2,46 ± 0,03 2,24 ± 0,04** 
Бег 30 м, с 4,21 ± 0,07 4,06 ± 0,04 4,30 ± 0,05 3,88 ± 0,06** 
Бег 5 по 50 м, с 44,0 ± 0,4 41,8 ± 0,6 44,6 ± 0,4 38,7 ± 0,4** 
5-й прыжок, м 12,2 ± 0,2 13,0 ± 0,1** 12,1 ± 0,2 13,6 ± 0,1** 
12-мин. бег, м 2956,3 ± 31,6 3127,8 ± 29,0** 2919,2 ± 83,3 3266,7 ± 71,2** 
ЧССп, уд./мин 81,2 ± 2,2 78,0 ± 1,6 76,7 ± 2,9 70,8 ± 1,7 
ЖЕЛ, мл 4098,9 ± 180,6 4372,2 ± 125,0 3975,6 ± 157,7 4805,6 ± 99,5** 
МВЛ, л/мин 99,3 ± 4,9 105,7 ± 1,5 96,9 ± 6,1 118,9 ± 3,0** 
ЗД вд., с 43,4 ± 2,9 45,2 ± 2,9 41,2 ± 3,2 51,0 ± 2,1* 
ЗД выд., с 21,7 ± 1,9 22,7 ± 1,0 21,4 ± 1,9 27,9 ± 2,5* 
PWC170, кгм/мин 796,1 ± 28,4 905,6 ± 34,8* 824,4 ± 45,3 985,0 ± 53,7* 
МПК, мл/мин 2506,0 ± 38,1 2786,0 ± 44,1** 2626,0 ± 98,0 3066,1 ± 99,0** 
КПМПК, мл/уд./мин 14,6 ± 0,4 15,3 ± 0,2 14,5 ± 0,5 16,8 ± 0,5** 
 Достоверность различий *при р < 0,05; **при p < 0,01.

задержки дыхания, обусловливающие гиповентиляцию
и соответственно условия гиперкапнии и гипоксиии. Как
известно, эти условия способствуют совершенствова-
нию как анаэробных, так и особенно аэробных меха-
низмов энергообеспечения [2, 5].

Обнаруженные различия между контрольной и
экспериментальной группами были вполне закономер-
ными и ожидаемыми, так как футболисты эксперимен-
тальной группы целенаправленно использовали в тре-
нировке различные регламентированные режимы ды-
хания, и, как следствие этих дополнительных
воздействий, у них произошел более существенный
рост всех наблюдаемых показателей функциональной
подготовленности.

На то, что причиной большей эффективности тре-
нирующих воздействий, являются именно регламенти-
рованные режимы дыхания, указывает весьма суще-
ственное и статистически достоверное увеличение по-
казателей функционального состояния дыхательной
системы и гипоксической устойчивости организма фут-
болистов экспериментальной группы. Увеличение этих
параметров произошло в среднем на 20,9–30,4 %
(p < 0,05–0,01), тогда как в контрольной группе прирост
не превышал 6,7 %.

Следует отметить и повышение экономичности
функционирования организма юных футболистов, ис-
пользовавших регламентированные режимы дыхания.
Это подтверждается снижением у них показателя час-
тоты сердечных сокращений в покое на 7,7 % (p > 0,05)
и увеличение показателя кислородного пульса на 15,9 %
(p < 0,01). В то же время в контрольной группе эти по-
казатели увеличились соответственно всего на 3,9 и
4,8 % (p > 0,05).

Таким образом, стоявшая перед тренировочным
процессом в подготовительном периоде задача нара-
щивания функциональных возможностей, повышение,
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прежде всего, аэробной производительности, физичес-
кой работоспособности и комплекса физических качеств,
необходимых для специфической деятельности в фут-
боле, была в полной мере решена.

Результаты педагогического эксперимента пока-
зывают, что интегрирование в методику подготовки в
тренировочном цикле юных футболистов различных
регламентированных режимов дыхания позволяет по-
высить оперативность управления развитием функцио-
нальной подготовленности, а также осуществлять ра-
циональное управление и гибкое корректирование тре-
нирующих воздействий в соответствии с целями и
задачами подготовительного периода тренировки.

Полученные данные позволяют сделать вывод о
том, что для более эффективного решения задач, сто-
ящих в подготовительном периоде тренировочного цик-
ла (наращивание функциональных возможностей орга-
низма, развитие ведущих для специфической деятель-
ности физических качеств), наряду с дифференциацией
физических упражнений, целесообразно дифференци-
рованное использование и различных дополнительных
эргогенических средств, в частности – регламентиро-
ванных режимов дыхания.

На общеподготовительном этапе подготовитель-
ного периода тренировочного макроцикла целесообраз-
но применять в основном дыхательные упражнения,
направленные на увеличение легочных объемов, силы
и выносливости дыхательной мускулатуры, что приво-
дит к повышению аэробных возможностей организма.

На предсоревновательном этапе подготовитель-
ного периода можно применять увеличенное резистив-
ное сопротивление дыханию, обеспечивающее повы-
шение физической работоспособности при сохранении
физиологической стоимости и стабильности напряже-
ния регуляторных механизмов.

В тренировочных программах специально-подго-
товительного этапа подготовительного периода можно ре-
комендовать использование режимов гиповентиляции –
уменьшение уровня легочной вентиляции при физичес-
ких нагрузках (например, в виде дозированных задер-
жек дыхания), так как они повышают устойчивость к ги-
поксии, оптимизируют развитие анаэробных механизмов
энергообеспечения, мобилизуют аэробный механизм
энергообеспечения и повышают его эффективность.

Результаты нашего исследования показали, что
использование регламентированных режимов дыхания,
различных по характеру воздействия на организм, по-
зволяет эффективно повышать функциональные воз-
можности футболистов в подготовительном периоде.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Дифференцированное использование дополни-

тельных эргогенических средств в виде различных по
воздействию регламентированных режимов дыхания
(дыхательных упражнений, дозированной гиповентиля-
ции и увеличенного сопротивления дыханию) соответ-
ственно основным задачам подготовительного этапа

тренировки футболистов, улучшают их функциональные
возможности, что проявляется повышением аэробной
производительности, физической работоспособности и
комплекса физических качеств, необходимых для спе-
цифической деятельности в футболе.
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