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Введение. Основная черта современного спорта – это высокая 

подготовка команды, а также уникальные навыки спортсмена.  

При этом количество спортивных результатов растет все более быст-

рыми темпами. При высокой конкурентной конкуренции, преимуще-

ство имеет спортсмен с быстрой и правильно оцениваемой оценкой  

результатов или быстрых решений. При повседневной работе спортс-

менам необходимо применять эффективные способы восстановления, 

мероприятия по повышению функциональности спортсменов. Этот  

вопрос очень важен в спорте как для спортсменов, так и для тренер-

ского состава. 

Новые методы и методы обучения должны быть использованы  

в процессе подготовки волейболистов. В качестве одного из таких  

методов является эндогенная дыхательная гимнастика, как оптималь-

ный регулятор энергетических процессов. 

Цель исследования. Установить эффективность выполнения  

дыхательных упражнений по методике В. Фролова в программе трени-

ровочного процесса волейболистов для повышения функциональных 

возможностей организма спортсмена. 

Методы исследования. Основной задачей данного исследования 

было обосновать эффективность применения специальных упражнений 

для формирования правильного эндогенного дыхания, влияющих  

на функциональные возможности волейболисток. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы; 

2. Педагогический эксперимент; 

3. Методы математической статистики. 

Результаты исследования и обсуждение. Для оценки функцио-

нального состояния дыхательной системы мы исследовали показатели 

пиковой скорости выдоха, пробы Штанге и Генча. В начале исследова-

ния у экспериментальной группы показатели пиковой скорости  
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показали 88,1%, что соответствует условной норме. После проведения  

в экспериментальной группе дыхательных упражнений по методике 

Фролова наблюдалось увеличение показателей пиковой скорости  

и составило 92,6%, что соответствует норме. Это можно объяснить 

тем, что эндогенное дыхание повышает общий энергетический фон 

организма, включает в работу основную часть клеток, обеспечивая  

в них оптимальный уровень энергетики. Резкое увеличение энерге-

тики клеток создает высокий статус иммунной системы, оказывает  

положительное влияние на обменные процессы в тканях и повышает 

функциональные возможности организма. В начале исследования  

контрольной группы показатели пиковой скорости показали 87,7%, 

что соответствует условной норме. После проведения исследования 

показатели пиковой скорости показали 86,9%, что соответствует 

условной норме, это можно объяснить тем, что интенсивное охлажде-

ние слизистой бронхов при выполнении физических упражнений  

(за счет большей вентиляции) сопровождается ее быстрым компенса-

торным разогревом, расширением сосудов, увеличением проницаемо-

сти сосудистой стенки и отеком, что суммарно ведет к сужению про-

света дыхательных путей. 

Мы также исследовали максимальное время задержки дыхания 

после субмаксимального вдоха и время задержки дыхания после мак-

симального выдоха (пробы Штанге и Генча). До исследования в экспе-

риментальной группе время задержки дыхания после субмаксималь-

ного вдоха составил 40,2±2,0, в контрольной 39,3±1, что говорит о низ-

ком функциональном состоянии дыхательной системы. 

После применения дыхательных упражнений по методике  

Фролова в экспериментальной группе наблюдалось увеличение показа-

телей задержки дыхания после субмаксимального вдоха и составило 

70,5±2,5 секунд, это связано с тем, что дыхательные упражнения  

способствуют укреплению дыхательной мускулатуры и увеличению 

экскурсии грудной клетки, что в свою очередь способствует поддержа-

нию высокого тренировочного уровня волейболистов. После примене-

ния дыхательных упражнений по методике Фролова в эксперименталь-

ной группе улучшились показатели пробы Генча и составили 

65,3±2,1 сек. В контрольной группе показатели пробы Генча составили 

45,4±2,6 сек. Достоверные улучшения в экспериментальной группе,  

мы объясняем тем, что применение дыхательных упражнений по мето-

дике Фролова способствует улучшению функционального состояния 

фаз дыхания – удлинению фаз вдоха и выдоха. 
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Анализ психологического состояния волейболистов проводился 

для оценки их психоэмоциональной реакции на переключение и  

устойчивость внимания по тесту «Таблицы Шульте. После проведения  

дыхательных упражнений по методике Фролова статистически значи-

мые изменения произошли в экспериментальной группе, составили  

9±0,5 секунд, что считается устойчивым вниманием. Проведенное те-

стирование показало уменьшение показателей времени переключения 

и устойчивости внимания, улучшение самочувствия, настроения. 

В контрольной группе результаты устойчивости внимания ухуд-

шились, что свидетельствует о повышенной утомляемости. 

Выводы. Регулярное применение метода приводит к появлению 

так называемого эндогенного дыхания, при котором происходит глу-

бинная перестройка физиологии и клетки переходят в качественно  

новый режим функционирования, при котором резко снижается  

потребность в атмосферном кислороде. Проведенное исследование вы-

явило достоверное улучшение показателей дыхательной, вегетативной 

регуляции сердечно-сосудистой системы и психоэмоционального  

состояния. Поэтому мы рекомендуем использовать данную методику 

для повышения функциональных возможностей волейболистов. 
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