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Аннотация. В статье рассматривается влияние 8-недельного цикла дыхательной 

тренировки квалифицированных футболистов с использованием дыхательного тренажера 

O2IN на снижение интенсивности накопления пульсого долга в тесте PWC170 и устойчивости 

к недостатку кислорода. 
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Abstract. The article examines the effect of an eight-week cycle of respiratory training of 

qualified football players using the O2IN breathing simulator on reducing the intensity of 

accumulation of pulse debt in the PWC170 test and resistance to lack of oxygen. 

Keywords: breathing simulator, football players, spirometry, heart rate 
 

 



62 

 

Обоснование. Тренеры и исследователи рассматривают тренировку дыхательных 

мышц как возможность, резерв повышения физической работоспособности спортсменов, 

особенно в ситуации прекращения роста спортивных результатов. В научной литературе 

показано, что систематические занятия с дыхательными тренажерами и выполнение 

дыхательных упражнений повышают аэробную выносливость спортсменов, показатели 

дыхательной системы, в связи с чем растет их работоспособность [6, 7, 9]. Меньшая 

утомляемость дыхательных мышц во время высокоинтенсивных упражнений – это следствие 

тренировки дыхательных мышц спортсменов [6, 7, 9].  

Согласно обзору Leon-Morillas F. с соавторами [11] по вопросам эффективности 

тренировки дыхательных мышц в футболе, тренировка дыхательных мышц значительно, но 

не во всех исследованиях достоверно, улучшает максимальное потребление кислорода (МПК) 

и силу инспираторных мышц футболистов. Авторы отмечают недостаточность качественных 

экспериментальных работ на выборках квалифицированных футболистов и отмечают 

высокую перспективность и актуальность таких исследований.  

Цель: выявить влияние регулярного воздействия тренировок дыхательных мышц на 

показатели параметров внешнего дыхания и физической работоспособности футболистов. 

Методы. В работе были использованы следующие методы исследования: 

антропометрические измерения (длина и масса тела), дыхательная проба Штанге, 

спирометрия (оценка жизненной емкости легких (ЖЕЛ), максимальной вентиляции легких 

(МВЛ) на электронном спирографе Спиро-С-100), оценка работоспособности с помощью 

теста PWC170 на велоэргометре Tunturi Pure Bike 4.1 с пульсометрией (Polar H10). 

Пульсометрия проводилась до (предстартовые 5 минут), во время теста PWC170 и в течение 5 

минут восстановительного периода. 

Испытуемыми (контрольная (КГ) n=3 и экспериментальная (ЭГ) группа n=3) были 

футболисты – студенты – игроки любительского футбольного клуба 17 ± 2,8 лет, с длиной тела 

180,5 ± 5,5 см, массой тела 66,5 ± 3,5 кг, имеющие 8 ± 3 лет стажа спортивных тренировок в 

футболе, с количеством регулярных тренировочных занятий или игр в неделю 6-8 часов в 

соревновательном периоде подготовки. Испытуемые не имели противопоказаний к 

обследованиям и физическим нагрузкам, травм и патологий, подписывали информированное 

добровольное согласие перед обследованиями. 

Программа дыхательной тренировки включала комплекс упражнений дыхательной 

гимнастики Стрельниковой А.Н. (2 недели) [4, 8], упражнения дыхательной гимнастики К.П. 

Бутейко (4 недели) [3], занятия с дыхательным тренажером O2IN (2 недели). 

Результаты. Согласно данным спирометрии, до и после цикла дыхательной 

тренировки у футболистов экспериментальной группы средняя прибавка ЖЕЛ составила 
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+825,6 мл (22%), а по МВЛ – +3,3 л/мин (2,75%). В контрольной группе динамика изменений 

параметров внешнего дыхания была отрицательная – ухудшение в среднем на -279,3 мл по 

ЖЕЛ и на -7,9 л/мин по МВЛ. 

Реакция кардиореспираторной системы спортсменов на функциональную пробу 

Штанге с задержкой дыхания на вдохе свидетельствует об устойчивости организма к 

недостатку кислорода: чем продолжительнее время задержки дыхания, тем выше 

функциональные возможности организма. Результаты исследования показали, что в ЭГ по 

сравнению с КГ устойчивость организма к недостатку кислорода после цикла дыхательной 

тренировки значительно выросла, а в КГ – незначительно снизилась (+12,7 с – ЭГ и -2,4 с – КГ 

соответственно).  

Сравнительная характеристика показателей работоспособности в тесте на общую 

работоспособность (PWC170) до и после 8-недельного цикла дыхательной тренировки у 

футболистов в ЭГ показала большую среднюю прибавку (прирост PWC170 +9%), чем в КГ 

(+3%).  

У всех испытуемых из ЭГ после цикла дыхательных тренировок при повышении 

PWC170 значительно снизилась (в среднем на 36,5 ± 7,1) интенсивность накопления пульсового 

долга (ИНПД) второй ступени нагрузки, при сохранении или повышении ее мощности. Это 

свидетельствует об увеличении работоспособности [5]. Снижение физиологических затрат за 

одинаковое время работы одинаковой мощности и выше может свидетельствовать о 

повышении экономичности работы из-за улучшения качества вегетативной регуляции и роста 

кардиореспираторных возможностей (частично подтверждается прибавкой ЖЕЛ и МВЛ). 

Заключение. Результаты исследования свидетельствуют о положительном влиянии 

восьминедельного цикла дыхательной тренировки с использованием тренажера O2IN и 

дыхательных гимнастик на параметры внешнего дыхания и устойчивость к недостатку 

кислорода, а также на общую работоспособность квалифицированных футболистов.  
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