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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ НАПРАВЛЕННЫХ СРЕДСТВ СРОЧНОГО 
ВОССТАНОВЛЕНИЯ В ТРЕНИРОВОЧНОЙ 
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Установлено, что систематическое использование дозированных экспозиций гипоксически-гиперкап-
нической газовой смеси, создаваемых посредством дыхания через дополнительное «мертвое» пространство 
в учебно-тренировочном процессе в подготовительном периоде подготовки, активизирует и оптимизирует 
деятельность сердечно-сосудистой системы у футболистов после мышечной работы, вследствие чего на-
блюдается прирост показателей общей физической работоспособности и аэробной производительности как 
в абсолютных, так и в относительных единицах. Практически аналогичная ситуация наблюдается и в ди-
намике функциональных показателей, отражающих уровень долговременной адаптации и скорости про-
текания восстановительных процессов. Таким образом, результаты нашего исследования показали, что 
систематическое применение дозированных экспозиций гипоксически-гиперкапнической газовой смеси, 
создаваемых посредством дыхания через ДМП-«активное» средство, самым существенным образом поло-
жительно сказалось на оптимизации функциональных процессов восстановления и, как следствие, привело 
к более заметному росту физической подготовленности футболистов экспериментальной группы.
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USE СHANNELING FUNDS IMMEDIATE RECOVERY
IN TRAINING FOOTBALL ACTIVITIES
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It was established that the systematic use of dosed expositions of hypoxic-hypersonic gas mixture generated by 
breathing through the additional «dead space» during training process in the preparatory period of training, activates 
and improves cardiovascular activity of football players after muscular work, so that there is an increase of general 
physical activity indicators and aerobic performance in both absolute and relative terms. Almost the same situation 
is observed in the dynamics of functional indicators that refl ect the level of long-term adaptation and fl ow rate 
reduction processes. Thus, our results have shown that the systematic use of dosed exposures hypoxic-hypersonic 
gas mixture generated by breathing through the DSB-«active» means made the most signifi cantly positive impact 
on optimization of functional recovery processes and as a result led to signifi cant physical fi tness increase of 
experimental group football players.
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На современном этапе развития спорта 
тренировочный процесс характеризуется воз-
растанием физических и нервных нагрузок. 
Дос тижение высокой эффективности трени-
ровочного процесса является актуальнейшей 
проблемой, обусловливающей поиск новых 
средств со вершенствования адаптацион-
ных механизмов, идущий по многим нап-
равлениям. Наряду с разработкой методов, 
усиливающих воздействия мышечных нагру-
зок, повышающих интенсивность трениро-
вочного про цесса, встает насущная необходи-
мость разработки и использования адекватной 
системы эффективного восстановления орга-
низма после тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок [1, 4]. Оптимально подобранные 
средства, соответственно этапу и периоду, 
а также задачам трени ровочного процесса, на-
правленно воздействующие на функциональ-
ное состояние спортсмена, создают условия 
для восстановления работос пособности и яв-
ляются основой профилактики перенапряже-
ний орга низма [3, 5]. В проблеме повышения 

эффективности восстановления можно выде-
лить два аспекта – ускорение восстановитель-
ных процессов в ост ром периоде (срочное 
восстановление) и оптимизация отставлен-
ного восстановления [2]. Для тренировочного 
процесса и соревновательной дея тельности 
в футболе важны оба эти аспекта [1, 6].

В то же время собственно соревнова-
тельная деятельность в футболе отличается 
большой напряженностью, интенсивностью 
и про должительностью и довольно частым 
проведением матчей. Это пре допределяет 
особую актуальность сохранения высокого 
уровня рабо тоспособности на протяжении 
всего соревновательного периода, отдель-
ного матча, требует применения средств 
ускорения срочного восстановления имен-
но в остром периоде.

Материалы и методы исследования
Для выяснения эффективности использования 

в тренировочном процессе дозированного дыха-
ния через дополнительное «мертвое» пространство 
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(ДМП) в качестве средства срочного восстановления был 
организован педагогический эксперимент с участием 
20 футболистов. Были сформированы контрольная и экс-
периментальная группы (по 10 человек в каждой) из чис-
ла футболистов команды «Олимпия» (г. Волгоград).

Педагогический эксперимент проводился в под-
готовительном периоде в условиях учебно-трениро-
вочного сбора. Обе группы тренировались по одина-
ковой программе. В отличие от контрольной группы, 
участники экспериментальной после мышечных на-
грузок в остром периоде восстановления использова-
ли дыхание через ДМП объемом 1000 мл, экспозиция 
которого составляла от 2 до 5 минут. До и после экс-
перимента участники и контрольной, и эксперимен-
тальной групп обследовались в лаборатории и тести-
ровались в условиях тренировки.

При лабораторном тестировании осуществлялось 
определение физической работоспособности в пробе 
PWC170. Расчетным путем получали величины макси-
мальной аэробной производительности. Кроме того, 
определяли величину ЧСС в покое, на 1-й и 15-й ми-
нутах восстановительного периода. Для оценки пере-
носимости физической нагрузки и интенсивности 
протекания восстановительных процессов определяли 
концентрацию молочной кислоты в крови, также в по-
кое, на 1-й и 15-й минутах восстановления.

В условиях тренировки производилось стандарт-
ное тестирование основных двигательных качеств 
футболистов: скоростных возможностей (15 м с ме-
ста, 15 м с хода, бег 30 м), скоростно-силовых воз-
можностей (5-й прыжок), специальной, скоростной 
(челночный бег 7 по 50 м) и общей (аэробной) вынос-
ливости (12-минутный гладкий бег).

Результаты исследования 
и их обсуждение

Сразу следует отметить, что эксперимен-
тальные условия тренировки привели к бо-
лее выраженному эффекту от тренировочной 
работы у футболистов опытной группы. Все 
показатели, отражающие физическую рабо-
тоспособность и специальную подготовлен-
ность в экспериментальной группе, увели-

чились достоверно (P < 0,01), а по размеру 
превосходили прирост результатов тестов 
в контрольной группе почти вдвое.

В экспериментальной группе наибольший 
прирост наблюдается в показателях общей 
физической работоспособности и аэробной 
производительности организма как в абсо-
лютных, так и в относительных единицах (со-
ответственно 9,2 и 6,6 % и 12,7 и 9,7 %).

Практически аналогичная ситуация на-
блюдается и в динамике функциональных 
показателей, отражающих уровень долго-
временной адаптации и скорость протека-
ния восстановительных процессов.

В экспериментальной группе футболи-
стов статистически достоверно снизилась 
ЧСС на 1-й минуте восстановления на 8,7 % 
(P < 0,01) и возросла скорость ее восстанов-
ления на 6,2 % (P < 0,05). В контрольной 
группе этого не наблюдалось, и даже наобо-
рот, скорость восстановления несколько за-
медлилась (на 4,8 %, P > 0,05). 

В табл. 1 представлены средние вели-
чины показателей физической подготов-
ленности футболистов экспериментальной 
и контрольной групп, зарегистрированные 
до и после экспериментальной тренировки. 

Достоверно снизилась в эксперимен-
тальной группе и средняя величина ЧСС 
на 15-й минуте восстановления (на 10,2 %, 
P < 0,05), при возрастании скорости восста-
новления ЧСС (на 7,8 %), хотя и не досто-
верно (P > 0,05). Эти данные показывают 
вполне определенные процессы функцио-
нальной оптимизации. Наши данные впол-
не согласуются с результатами других ав-
торов, показавших, что тренировка с ДМП 
активизирует и оптимизирует деятельность 
сердечно-сосудистой системы (см. табл. 2). 

Таблица 1
Динамика физической подготовленности футболистов в результате экспериментальной 

тренировки с дыханием через ДМП в восстановительном периоде (x ± m)

Показатели
Экспериментальная группа

(n = 10)
Контрольная группа

(n = 10)
В начале 

эксперимента
В конце 

эксперимента % В начале 
эксперимента

В конце 
эксперимента %

PWC170, кгм/мин 1851 ± 79 2022 ± 76** 9,2 1789 ± 46 1861 ± 52 4,0
PWC170/вес, кгм/мин/кг 26,0 ± 0,7 29,3 ± 0,7** 12,7 26,1 ± 0,6 27,5 ± 0,9* 5,4
МПК, л/мин 4,39 ± 0,13 4,68 ± 0,13** 6,6 4,28 ± 0,08 4,41 ± 0,09 3,0
МПК/вес, мл/мин/кг 61,8 ± 1,1 67,8 ± 1,1** 9,7 62,4 ± 1,1 65,0 ± 1,7* 4,2
15 м с места, с 2,33 ± 0,03 2,26 ± 0,02** –2,7 2,31 ± 0,03 2,28 ± 0,03 –1,3
15 м с хода, с 1,83 ± 0,03 1,77 ± 0,02** –3,0 1,82 ± 0,03 1,800 ± 0,02 –1,2
30 м бег, с 4,14 ± 0,05 4,02 ± 0,04** –2,8 4,12 ± 0,06 4,08 ± 0,05 –1,1
Челночный бег 7 по 
50 м, с 62,6 ± 0,7 60,5 ± 0,4** –3,4 63,1 ± 1,1 61,5 ± 0,5 –2,4

5-й прыжок, м 12,9 ± 0,2 13,3 ± 0,1** 2,6 12,9 ± 0,3 13,1 ± ,03 1,8
12-мин бег, м 3030 ± 48 3285 ± 43** 8,4 3115 ± 49 3247 ± 33* 4,2
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Таблица 2

Динамика функциональных показателей интенсивности протекания восстановительных 
процессов после стандартной мышечной нагрузки у футболистов в результате 

систематического использования дыхания через ДМП в тренировочном процессе (x ± m)

Показатели
Экспериментальная группа

(n = 10)
Контрольная группа

(n = 10)
В начале

эксперимента
В конце 

эксперимента % В начале 
эксперимента

В конце
эксперимента %

ЧСС фон, уд./мин 63,6 ± 1,8 62,0 ± 1,6 –2,5 67,1 ± 2,4 64,1 ± 1,2 –4,5
ЧСС1, уд./мин 98,0 ± 3,9 89,5 ± 3,1** –8,7 98,8 ± 4,5 98,5 ± 4,1 –0,3
Процент восст. ЧСС1, % 65,8 ± 2,9 69,9* ± 2,7* 6,2 69,3 ± 4,3 66,0 ± 2,7 –4,8
ЧСС15, уд./мин 68,4 ± 2,9 61,4 ± 1,3* –10,2 67,7 ± 2,3 67,4 ± 1,3 –0,4
Процент восст. ЧСС15, % 93,7 ± 2,5 101,0 ± 1,3 7,8 100,4 ± 6,0 95,2 ± 1,5 –5,2
HL фон, мГ % 29,8 ± 1,6 26,9 ± 0,7 –9,7 28,1 ± 1,1 27,9 ± 0,7 –0,7
HL1, мГ % 36,8 ± 2,4 34,9 ± 1,8* –5,2 36,9 ± 2,5 36,5 ± 1,9 –1,1
Процент восст. HL1, % 81,5 ± 2,2 78,1 ± 2,5 –4,2 78,4 ± 4,5 78,0 ± 3,8 –0,5
HL15 , мГ % 31,8 ± 2,5 27,2 ± 1,1** –14,2 30,8 ± 1,4 29,2 ± 0,7 –5,2
Процент восст. HL15, % 96,2 ± 5,8 100,1 ± 4,7 4,1 92,2 ± 3,8 95,8 ± 2,7 3,9

Весьма существенным моментом следует 
признать достоверное снижение концентра-
ции молочной кислоты в крови футболистов 
экспериментальной группы. На 1-й минуте 
восстановления концентрация лактата в кро-
ви оказалась меньше на 5,8 % (P < 0,05) по 
сравнению с исходным уровнем, а на 15-ми-
нуте восстановления концентрация лактата 
снизилась еще в большей степени – на 14,2 % 
(P < 0,01). Выполнение большей мощности 
физической работы при меньших уровнях 
молочной кислоты свидетельствует о возрас-
тании доли аэробных процессов в энергообе-
спечении организма и снижении доли глико-
лиза, что является отражением определенной 
функциональной экономизации.

Заключение
Результаты нашего исследования пока-

зали, что систематическое использование 
дозированных экспозиций гипоксически-ги-
перкапнической газовой смеси, создаваемых 
посредством дыхания через ДМП – «актив-
ное» средство, самым существенным обра-
зом положительно сказалось на оптимизации 
функциональных процессов восстановления 
и, как следствие, привело к более существен-
ному росту физической подготовленности 
футболистов экспериментальной группы.
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