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В статье приводятся показатели характеризующие состояния выносливости у 

студенток в зависимости от периода обучения в вузе и количество занятий по физи-

ческой культуре в неделю. В качестве дополнительных путей развитии выносливо-

сти у студентов предлагается использовать дозированные задержки дыхания. Дан-

ные рекомендации по применению дозированных задержек  дыхания во время бега 

на различных дистанциях. 

Ключевые слова: гомеостаз, гипоксия, тренирующий эффект, физическая подго-

товка. 

_____________________________________________________________________________ 

 

The article presents the indicators characterizing the state of endurance in students 

depending on the period of study at the University and the number of lessons of physical 

culture a week. As more ways develop endurance, students are encouraged to use metered-

dose breath. These recommendations for use of metered-dose breath while running over 

various distances. 

Keywords: homeostasis, hypoxia, the effect of coaching, physical training. 

_____________________________________________________________________________ 

 

Актуальность 

Выносливость является одним из 

основных физических качеств, опреде-

ляющих уровень работоспособности сту-

дентов. Внедрение в жизнь вузов норм 

комплекса ГТО также предъявляет к 

уровню развития выносливости у студен-

тов повышенные требования. 

Цель исследования 

Определить состояние выносливости у 

студенток Рязанского государственного ме-

дицинского университета им. И.П. Павлова в 

зависимости от периодов обучения, курса, 

количества занятий физической культурой в 

неделю и предложить дополнительные ме-

тоды развития этого физического качества.  
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Материалы и методы 

В качестве показателя, характери-

зующего состояние выносливости, ис-

пользовали данные математического ана-

лиза  результатов в беге на 2000 метров у 

300 студенток. 

Установлено: 

1. Студентки 1 курса 2015 года обу-

чения заметно (p<0,05) уступают в прояв-

лении выносливости студенткам 1 курса 

2011 года обучения. 

2. Введение одноразовых в неделю 

занятий по физической культуре привело 

к ухудшению (p<0,05) результатов в беге 

на 2000 метров.  

3. Происходит достоверное (p<0,05) 

снижение результатов бега на 2000 метров 

на старших курсах по сравнению с ре-

зультатами, показанными этими студен-

тами на 1 курсе. 

В результате подробной динамики 

показателей выносливости более 80% 

студенток не смогут выполнить норматив 

комплекса ГТО в беге на 2000 метров. 

Становится очевидным необходи-

мость возврата к двухразовым в неделю за-

нятиям физической культурой, повышения 

мотивации студенток к самостоятельным 

занятиям бегом, использования дополни-

тельных путей развития выносливости.  

В качестве дополнительного метода 

совершенствования выносливости у сту-

денток предлагается использовать дози-

рованные задержки дыхания (ДЗД) во 

время бега на различных дистанциях. 

Создавая дефицит кислорода и за-

трудняя деятельность различных систем и 

органов, специальные приемы (задержки 

дыхания, дыхание в различного рода замк-

нутые и полузамкнутые устройства) приво-

дят к большему нарушению биохимическо-

го гомеостазиса в организме, и, усиливая 

при этом физиологическое воздействие фи-

зических нагрузок, способствуют достиже-

нию большего тренирующего эффекта. 

Результаты научных исследований и 

данные практики показывают, что исполь-

зование ДЗД способствует совершенство-

ванию функциональных возможностей и 

приводит к росту спортивных достижений. 

Физиологическое воздействие ДЗД 

на организм при однократном выполне-

нии спортивного упражнения зависит от 

ряда факторов: физиологической направ-

ленности нагрузки (интенсивности и про-

должительности упражнения), длительно-

сти и количества ДЗД. 

Важнейшим условием, обеспечи-

вающим успешность применения ДЗД, 

является определение индивидуальной 

устойчивости к работе, выполняющейся с 

ДЗД, так как у разных студентов макси-

мальная длительность задержки дыхания 

значительно различается. При этом сту-

денты, имеющие в беге на средние дис-

танции 1 и 2 разряды, существенно не от-

личаются от новичков по максимальной 

длительности задержки дыхания во время 

бега с предельной скоростью и заданием 

пробежать наибольшее расстояние, но 

выигрывают в метраже дистанции, пре-

одолеваемой с задержкой дыхания.Это 

происходит за счет большей абсолютной 

скорости бега у спортсменов. Поэтому 

спортсмены 1 и 2 разрядов пробегают при 

задержке дыхания большее расстояние, 

чем новички. Но, в то же время, часть 

спортсменов 1 и 2 разрядов уступают но-

вичкам как в расстоянии, так и во времени 

бега с максимальной задержкой дыхания. 

Это можно объяснить разницей в индиви-

дуальной устойчивости к действию за-

держки дыхания на организм и большей 

интенсивности бега у спортсменов 1 и 2 

разрядов. А как показали исследования, 

чем выше скорость бега, тем большее воз-

действие задержка дыхания оказывает на 

организм, при этом сокращается макси-

мальная длительность задержки дыхания. 

Большее воздействие, оказываемое 

физической нагрузкой на организм при 

ДЗД, дает возможность за более короткое 

время, чем при обычной тренировке, дос-

тичь необходимых функциональных сдви-

гов, повышающих работоспособность. 

Это особенно важно при существующей 

системе подготовки студентов, когда по-

стоянный рост тренировочных нагрузок 

лимитирован одноразовыми занятиями по 

физической культуре в неделю. ДЗД мо-
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гут служить эффективным средством под-

готовки спортсменов – разрядников в беге 

на средние дистанции. 

Известно, что адаптационные сдвиги 

в организме под влиянием тренировочных 

нагрузок определяются степенью наруше-

ния биохимического гомеостазиса. Одна-

ко, чем выше квалификация и уровень 

тренированности спортсменов, тем труд-

нее вызвать изменение гомеостазиса в 

процессе выполнения упражнения. В этом 

направлении надо или увеличить интен-

сивность тренировочных нагрузок, или 

применять дополнительные методы, по-

зволяющие активизировать различные 

функции организма.  

Поиск дополнительных путей по-

вышения работоспособности особенно 

важен в подготовке женщин, так как уве-

личение интенсивности нагрузок у спорт-

сменок в значительной степени затрудне-

но адаптационными возможностями жен-

ского организма. Поэтому можно предпо-

ложить, что с повышением квалификации 

спортсменок роль специальных методов 

будет возрастать, так как они способст-

вуют усилению физиологического воздей-

ствия спортивных упражнений, вызывая 

больший тренирующий эффект по срав-

нению с обычным режимом дыхания. 

Анализ функциональных показателей 

свидетельствует также, что применение в 

тренировке спортсменок специальных ре-

жимов дыхания, интенсифицируя физиче-

скую нагрузку, активизирует анаэробные 

процессы в организме. В связи с этим, вы-

полнение повторных нагрузок анаэробной 

(гликолитической) и аэробно-анаэробной 

направленности при использовании ДЗД 

позволит более успешно решать вопросы 

повышения уровня анаэробной работоспо-

собности. Планирование и проведение по-

добной тренировки имеет смысл перед 

этапом зимних соревнований и во время 

подготовки к основным летним стартам. 

Практика показывает, что воздейст-

вие специальных режимов дыхания на ор-

ганизм носит индивидуальный характер. 

Поэтому перед включением ДЗД в трени-

ровку необходимо установить степень ин-

дивидуальной устойчивости к физической 

нагрузке, выполняющейся со специаль-

ными режимами дыхания. 

Оптимальная деятельность ДЗД во 

время бега на различных тренировочных 

дистанциях определяется опытным путем, 

при апробировании эффективности раз-

личной продолжительности ДЗД. Инди-

видуальная длительность ДЗД устанавли-

вается таким образом, чтобы этот прием 

оказывал достаточное физиологическое 

воздействие и в то же время существенно 

не влиял на уменьшение скорости бега 

после его окончания. 

В нашей практике ДЗД выполнялась 

на вдохе, и было установлено, что опти-

мальная длительность ДЗД находится в 

пределах 10-20 секунд в зависимости от 

скорости бега, количества и места выпол-

нения ДЗД на дистанции от индивидуаль-

ной устойчивости к действию этого приема. 

Для определения индивидуальной 

устойчивости к действию на организм ДЗД 

целесообразно выполнить специально кон-

трольное упражнение – определение мак-

симальной длительности задержки дыха-

ния во время бега с предельной скоростью. 

Выполнение бега начинается с высокого 

старта по команде. В момент начала бега 

спортсменка делает задержку дыхания на 

вдохе и поднимает руку в конце задержки 

дыхания в момент первого вдоха. В это 

время останавливается секундомер и опре-

деляется время максимальной задержки 

дыхания во время бега с предельной ско-

ростью. В качестве дополнительного пока-

зателя можно регистрировать и пробегае-

мое с задержкой дыхания расстояние.  

Если ДЗД применяется в начале или 

в середине дистанции, то ее продолжи-

тельность, как правило, превышает ДЗД, 

выполняющуюся в конце дистанции. Вы-

звано это тем, что воздействие, оказывае-

мое ДЗД на организм в конце дистанции, 

больше, чем в начале или в середине уп-

ражнения. Обычно ДЗД в конце дистан-

ции составляет в среднем 10 секунд, а в 

середине и в начале бега – 15-20 секунд.  

Продолжительность ДЗД следует 

уменьшать с повышением скорости бега 
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на отрезках, так как с увеличением интен-

сивности выполнения упражнения, во-

первых, усиливается физиологическое 

воздействие нагрузки при ДЗД, и, во-

вторых, уменьшается максимальная дли-

тельность задержки дыхания. 

Длительность ДЗД зависит также от 

их количества. С увеличением количества 

ДЗД на дистанции – их продолжитель-

ность уменьшается. Этот прием целесооб-

разно применять в основном при нагруз-

ках анаэробной и аэробно-анаэробной на-

правленности. 

Установлено, что выполнение ДЗД 

приводит к увеличению скорости бега и 

возрастанию частоты шагов, особенно, 

если длительность ДЗД превышает опти-

мальные значения. Увеличение скорости 

бега и частоты шагов происходит без кон-

троля сознания, то есть непроизвольно. 

Иногда, при увеличении скорости бега и 

частоты шагов во время выполнения ДЗД 

появляется напряженность и скованность 

беговых движений. В основном это на-

блюдалось при повторной работе ана-

эробной (гликолитической) направленно-

сти в последних повторениях, когда дли-

тельность ДЗД начинает превышать инди-

видуальную переносимость. Поэтому по-

явление напряженности и скованности 

движений во время бега с ДЗД и может 

служить показателем того, что длитель-

ность ДЗД превышает оптимальные зна-

чения, и ее продолжительность необходи-

мо уменьшить. При этом важно добиться 

сознательного контроля за темпом и ско-

ростью бега во время выполнения ДЗД в 

начале и середине дистанции и варьиро-

вать длительность ДЗД в зависимости от 

количества повторений отрезков. 

Интересно, что увеличение скорости 

бега и частоты шагов при выполнении ДЗД 

происходит в конце дистанции, несмотря 

на сильное утомление организма. Студент-

ки объясняли непроизвольное ускорение 

бега в конце дистанции желанием быстрее 

выполнить ДЗД, то есть за меньшее время 

добежать до финиша и сделать вдох. По-

этому увеличение скорости бега на по-

следних метрах дистанции при ДЗД следу-

ет считать положительным моментом, так 

как применение ДЗД в конце дистанции 

можно использовать не только как усло-

вие, усиливающее физиологическое воз-

действие нагрузки, но и как методический 

прием отработки набегания на финише. 

С целью получения информации о 

величине воздействия, оказываемое спе-

циальными приемами на организм спорт-

сменок, можно использовать показатели 

ЧСС в первые секунды отдыха, которые 

регистрируется обычным пальпаторным 

методом. С помощью корреляционного 

анализа радиотелеметрических исследо-

ваний ЧСС установлена высокая зависи-

мость пульсовых значений, отмечающих-

ся в первые 15 секунд отдыха, от показа-

телей ЧСС в последние 15 секунд работы. 

Это позволяет по данным пульса в начале 

восстановительного периода судить о на-

пряженности сердечной деятельности в 

конце спортивного упражнения. 

Выводы 
1. Для повышения уровня выносли-

вости у студентов, необходимо вернуться  

к двухразовым в неделю занятиям физи-

ческой культурой. 

2. ДЗД позволило выявить дополни-

тельные возможности для развития  

выносливости у студенток. 
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