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П
остановка проблемы. Влияние гипо-
ксических тренировок на показатели вы-
носливости [Фероян, 2016, с. 105] ис-

следованы, и методы интервальных гипоксиче-
ских нагрузок применяются в подготовке спор-
тсменов высокого класса. Задержка дыхания 
как альтернативный способ гипоксических тре-
нировок [Шелков, Щербинина, Баканов, 2019, 
с. 84–86; Черкасов, 2016, с. 83–88] малоприме-
ним, и его долгосрочные эффекты до конца не 
изучены. В водных видах спорта регулярные за-

держки дыхания на вдохе приводят к брадикор-
дийному виду дыхания, кроме пониженной ча-
стоты сердечного сокращения (ЧСС) [Ибраги-
мов, Васенков, Илюшин, 2017, с. 87], развива-
ют способность интервально повышать и пони-
жать VO2max – максимальное потребление кис-
лорода (МПК) [Рылова, Биктимирова, Назарен-
ко, 2015, с. 149] – за счет адаптивных мер орга-
низма, вырабатываемых устойчивость к гипок-
сии. Синхронное плавание, фридайвинг – виды 
спорта, где способность задерживать дыхание 
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Аннотация
Проблема и цель. В статье описан альтернатив-

ный и доступный в применении способ гипоксиче-
ской тренировки посредством задержки дыхания на 
вдохе и выдохе как инструмент развития выносливо-
сти. Актуальность темы – в отсутствии способа, раз-
вивающего выносливость и гипоксические характе-
ристики с щадящим воздействием на частоту сердеч-
ного сокращения (ЧСС) и доступного в применении. 

Методология. Используя гипоксические пробы 
Штанге и Генчи (задержка дыхания на вдохе и выдо-
хе по секундомеру) как маркеры, определяющие раз-
витие выносливости, организуем эксперимент. Поде-
лим 24 юношей-волейболистов в возрасте 10–12 лет 
на две группы, экспериментальную и контрольную, 
по 12 человек с единообразным уровнем спортивной 
подготовленности. Данные в вводных пробах Штан-
ге как среднее арифметическое в контрольной груп-
пе показали 1 минуту 8 секунд, в пробах Генчи – 31 
секунду. В экспериментальной группе – 48 секунд в 
пробах Штанге и 25 секунд в Генчи, что подтверди-
ло однородность подготовки в развитии выносли-
вости. Эксперимент продолжался три месяца, за это 
время экспериментальная группа выполняла упраж-
нения с задержкой дыхания на вдохе и выдохе, ре-
гламентированные по времени 20 и 7 секунд макси-

мально в коридоре выполнения, а контрольная тре-
нировалась в обычном режиме. По завершении экс-
перимента были взяты пробы аналогично вводным. 
Средний результат времени задержки дыхания у кон-
трольной группы изменился на 4 секунды в пробах 
Генчи и Штанге по отношению к собственным резуль-
татам, а результаты экспериментальной группы по от-
ношению к собственным выросли на 1 минуту 13 се-
кунд в пробе Штанге и на 23 секунды в пробе Генчи. 
Значение проб детализированы в таблице. 

Результаты. В результате исследования экспе-
риментальная группа превзошла контрольную в про-
бах с задержкой дыхания на вдохе (Штанге) – 47 се-
кунд и с задержкой на выдохе (Генчи) – 31 секунду, 
что подтверждает на практике значимость гипокси-
ческих тренировок с регламентированной задерж-
кой дыхания, развивающих выносливость. 

Заключение. Проведенный эксперимент доказы-
вает эффективность альтернативной гипоксической 
тренировки с регламентированной задержкой ды-
хания на вдохе и выдохе и способствует дальнейше-
му изучению инструмента, имеющего доступность в 
материально-техническом использовании. 

Ключевые слова: задержка дыхания, кислород-
ное голодание, выносливость, функциональное со-
стояние, максимальное потребление кислорода.
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за счет постоянных гипоксических нагрузок со-
ставляет более пяти минут. 

Цель статьи – изучить возможность исполь-
зования задержки дыхания как инструмент, раз-
вивающий выносливость с щадящим воздействи-
ем на ЧСС со строгим ограничением времени при 
нагрузках во избежание негативных последствий. 

Обзор научной литературы. Ряд специа-
листов предлагают использовать задержку ды-
хания и дыхательные упражнения как лечебный 
курс (Ю.А. Андреев, Ю.Б. Буланов, Н.А. Агаджа-
нян и др. ).

Регламентированные задержки дыхания 
как метод, способствующий развитию выносли-
вости, предложил В.В. Чемов (2010), В.Р. Горст 
(2007) описывает адаптационные возможности 
организма при задержке дыхания. 

Для применения задержки дыхания в спор-
тивной тренировке юных волейболистов были 
изучены все возможные негативные и пози-
тивные процессы [Соколов, Разживина, 2013,                           
с. 79–101; Биктимирова, Рылова, Самойлов, 
2014, с. 50–53; Кубряк, 2017, с. 105–107]. За-
держка дыхания на вдохе соответствует про-
бам Штанге, задержка на выдохе – пробам Ген-
чи [Колормолюк, Войтюк, 2016, с. 92], использу-
ется для определения работоспособности чело-
века или его выносливости. При задержке дыха-
ния происходит «нырятельный рефлекс», кото-
рый защищает головной мозг от недостатка кис-
лорода, уровень кислорода в тканях головно-
го мозга увеличивается за счет повышающего-
ся кровотока, сосуды головного мозга расширя-
ются. В периферии тела, наоборот, сужаются со-
суды, уменьшается приток крови к мышцам, по-
вышаются артериальное давление, температу-
ра тела, концентрация углекислого газа в крови 
(повышая метаболизм и синтез аминокислот), 
понижается ЧСС, увеличивается обмен веществ 
[Орел, Тамбовцева, Туркова, 2017, с. 89–92].

Вред организму от длительного кислород-
ного голодания может наносить только холо-
тропное дыхание как негативное следствие ги-
поксии, чего можно избежать, сократив задерж-
ку дыхания при нагрузках до 15–20 секунд на 
вдохе и 5–7 секунд на выдохе.

Методология. Контрольная и эксперимен-
тальная волейбольные группы детей 10–12 лет 
составом по 10 человек в каждой были проте-
стированы в начале эксперимента для опре-
деления однородности показателей в пробах 
Штанге с задержкой дыхания на вдохе и пробой 
Генчи с задержкой на выдохе. Средний показа-
тель в пробе Штанге составил 58 секунд, в про-
бе Генчи – 28 секунд. Вводное тестирование на 
однородность гипоксических показателей проб 
Штанге и Генчи имеет превосходство по средне-
му арифметическому в контрольной группе на 
20 и 6 секунд.

Следующий этап: в течение трех месяцев 
экспериментальная группа подвергалась гипок-
сическим тренировкам, развивающим способ-
ность выполнять упражнения на задержке ды-
хания с регламентом по времени; контрольная 
группа тренировалась в обычном режиме без 
применения задержек дыхания.

Упражнения для экспериментальной группы.
Упражнение 1
1. Ускорение от угла волейбольной площад-

ки по диагонали под сеткой с задержкой дыха-
ния на выдохе (5–7 секунд).

2. Челночный бег через все игровое поле с 
возвратом к ближайшей линии с задержкой ды-
хания на вдохе (15–20 секунд).

Упражнение 2
Каждый игрок работает с мячом от лицевой 

отметки. По сигналу тренера на задержке дыха-
ния выполняется 10 выпрыгиваний, отжиманий, 
выталкиваний ногами и т.д., далее, продолжая 
задерживать воздух, выполнить силовую подачу 
(15–20 секунд).

Упражнение 3
Каждый игрок работает с мячом от лице-

вой отметки. По очереди из зоны № 1 с задерж-
кой дыхания на выдохе выполняют удар мячом 
в пол из-за головы двумя руками, догоняют его 
приемом снизу и, продолжая задерживать воз-
дух, выполняют атаку, скидку, передачу и т.д. в 
прыжке через сетку (5–7 секунд).

Упражнение 4
Связующий в зоне № 2 стоит в упоре лежа, 

задержав дыхание на вдохе, игрок выполняет 



[ 164 ]

удар мячом в пол из зоны № 1 в сторону сетки 
на задержке дыхания на вдохе и готовится при-
нимать мяч, отправленный связующим в паде-
нии или без него, далее готовится и выполняет 
атаку с передачи связующего. Дышать начинают 
оба только по завершении атаки (15–20 секунд).

Таким образом, упражнения усложнялись, 
делался акцент на функциональной нагрузке 
[Руненко, Таламбум, Ачкасов, 2010, с. 65–72; Кы-
лосов и др., 2018, с. 85–90] с элементами психо-
моторики: внимание, реакция [Ржанов, Несме-
янов, Матросова, 2020, с. 86–88], вестибуляр-
ная устойчивость [Ржанов, Матросова, Тигунцев, 
2020, с. 6–8], не увеличивая время на вдохе и за-
держивая дыхание более чем на 20 секунд на 
вдохе и более чем на 7 секунд – на выдохе. 

Замечания во время тренировок, касающие-
ся экспериментальной группы: быстрая утомля-
емость, более обильное потоотделение, более 
продолжительные паузы на отдых [Рямова, Ро-
зенфельд, 2008, с. 31–35]. Нарушений вестибу-

лярной устойчивости и равновесия не наблюда-
лось, как и изменений в других психомоторных 
реакциях: внимание, координация, реакция.

В заключительной фазе эксперимента для 
достоверности влияния задержки дыхания на 
развитие функциональной выносливости повтор-
но проведены замеры в пробах Штанге и Генчи. 

Результаты исследования. Результат в про-
бах имеет превосходство по среднему арифме-
тическому в контрольной группе на 20 и 6 се-
кунд. После трех месяцев гипоксических тре-
нировок показатели экспериментальной груп-
пы выросли по отношению к собственным вво-
дным результатам в среднем на 1 минуту 13 се-
кунд (Штанге) и 28 секунд (Генчи). Изменение 
средних значений экспериментальной группы 
по отношению к контрольной составило 49 се-
кунд в пробе Штанге и 26 секунд в пробе Генчи, 
что свидетельствует о значительном изменении 
в устойчивости к гипоксическим нагрузкам и, со-
ответственно, развитии выносливости (табл.).

Результаты проб контрольной и экспериментальной групп до и после тренировочного воздействия
Results for tests of the control and experimental groups before and after the training effect

Пробы Экспериментальная группа Контрольная группа
до эксперимента после эксперимента до эксперимента после эксперимента

Штанге 0,48 2,01 1,08 1,12
Генчи 0,25 0,58 0,31 0,27

Вводное тестирование гипоксических пока-
зателей проб Штанге и Генчи имеет превосход-
ство по среднему арифметическому в контроль-
ной группе на 20 и 6 секунд. После трех месяцев 
тренировочного воздействия показатели экспе-
риментальной группы выросли по отношению 
к собственным вводным результатам в среднем 
на 1 минуту 13 секунд (Штанге) и 28 секунд (Ген-
чи). Изменение средних значений в эксперимен-
тальной группе к контрольной составило 49 се-
кунд в пробе Штанге и 26 секунд в пробе Генчи. 

Рассчитаем t-критерий (Стьюдента) для до-
стоверности результатов проб:

Штанге: n1= 10; x1= 2, 01; n2= 10; x2=1, 12;                
1=0, 17;  2=0, 19; t (экспер.) =4,972, сравним:           

с t (табличным): 4,972>2,228.
Генчи: n1= 10; x1= 0, 58; n2= 10; x2=0, 27;                

1=1, 8;  2=1, 9; t (экспер.) = 3, 312>2,228.

Это говорит о преимуществе эксперимента 
и подтверждает достоверность результатов.

Кроме запланированного результата в ис-
следовании на повышение работоспособно-
сти и выносливости, упражнение применимо 
для формирования волевых способностей юных 
спортсменов.

Заключение. В результате проведенного экс-
перимента средние показатели проб Штанге и 
Генчи группы, подвергаемой гипоксическим тре-
нировкам, выросли по отношению к контроль-
ной, что свидетельствует о позитивном влиянии 
упражнений на выносливость с щадящим воз-
действием на ЧСС. Задержка дыхания на вдохе и 
выдохе применима в тренировочном процессе 
как инструмент, вырабатывающий волевые спо-
собности и повышающий работоспособность и 
выносливость. 

# НАУЧНЫЙ ДЕБЮТ



[ 165 ]

Дальнейшее изучение тренировок на за-
держке дыхания требует углубленного меди-
цинского контроля: 

анализ крови на содержание углекислоты; 
изменения показателя МПК (максимального по-
требления кислорода); 

изменения продолжительности аэробно-
го коридора до перехода в анаэробный; изме-
нения показателей клеточного питания и других 
механизмов адаптации организма во время на-
грузок такого рода. 
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APPLICATION OF BREATHHOLD 
IN SPORTS TRAINING OF 10–12 YEAR OLD CHILDREN 
AS A WAY TO INCREASE THEIR FUNCTIONAL ENDURANCE

A.A. Rzhanov (Angarsk, Russia)

Abstract
Statement of the problem.	The	article	describes	an	

alternative	 and	 affordable	 method	 of	 hypoxic	 training	
through	holding	the	breath	on	inhalation	and	exhalation,	
as	a	tool	for	developing	endurance.

The	 relevance of	 the	 topic	 is	 in	 the	 absence	 of	 a	
method	that	develops	endurance	and	hypoxic	character-
istics	with	a	sparing	effect	on	heart	rate	(HR)	and	avail-
ability	in	use.

Research methodology (materials and methods). Us-
ing	hypoxic	tests	of	Stange	and	Genchi	(holding	the	breath	
on	the	 inhale	and	exhale	by	the	stopwatch),	as	markers	
that	 determine	 the	 development	 of	 endurance,	 we	 ar-
ranged	the	experiment.	We	divided	24	young	men	of	vol-
leyball	players	aged	10–12	into	two	groups,	experimental	
and	control,	12	people	in	each	group	with	a	uniform	level	
of	 sports	 fitness.	 The	 arithmetic	mean	of	 indices	 in	 the	
introductory	Stange	samples	in	the	control	group	and	in	
the	Genchi	samples	showed	1	minute	8	seconds	and	31	
seconds,	 respectively.	 In	 the	 experimental	 group,	 there	
were	48	seconds	in	the	Barbell	samples	and	25	seconds	in	
the	Genchi	samples,	confirming	the	uniformity	of	training	
in	the	development	of	endurance.	The	experiment	lasted	
three	months,	during	which	time	the	experimental	group	
underwent	 breathing	 exercises	 on	 inhalation	 and	 exha-

lation,	regulated	by	the	time	of	20	and	7	seconds,	maxi-
mum	in	the	corridor	of	execution,	and	the	control	group	
trained	in	the	normal	mode.	At	the	end	of	the	experiment,	
samples	were	taken,	similar	to	the	introductory	ones.	The	
average	 result	of	 the	breath	holding	time	 in	 the	control	
group	 changed	 by	 4	 seconds	 in	 the	 Genchi	 and	 Stange	
samples,	in	relation	to	their	own	results,	and	the	results	
of	the	experimental	group	in	relation	to	their	own	results	
increased	by	1	minute	13	seconds	 in	the	Stange	sample	
and	by	23	seconds	in	the	Genchi	sample.	The	values	of	the	
samples	are	detailed	in	Table.

Research results.	As	a	result	of	the	study,	the	experi-
mental	group	exceeded	the	control	group	in	the	samples	
with	 breath-holding	 during	 inhalation	 (Stange)	 by	 47	
seconds	and	breath-holding	during	exhalation	 (Genchi)	
by	31	seconds.	This	practically	confirms	the	significance	
of	hypoxic	training	with	regulated	breath	holding	to	de-
velop	endurance.

Conclusion.	 The	 experiment	 proves	 the	 effective-
ness	of	alternative	hypoxic	training	with	regulated	breath	
holding	during	inhalation	and	exhalation	and	contributes	
to	the	further	study	of	the	tool,	which	is	available	for	ma-
terial	and	technical	use.

Key words: breath holding, oxygen starvation, endur-
ance, functional state, maximum oxygen consumption.
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