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Аннотация. Как показывает анализ научно-методической литературы,  
в силу нереализованности применения средств дыхательных технологий в раз-
витии скоростной выносливости теннисистов из-за отсутствия знаний о спосо-
бах и средствах применения дыхательных технологий в тренировочном процес-
се профессионального тенниса исследование возможностей развития скоростной 
выносливости теннисистов средствами дыхательных технологий является ак-
туальным для теории и практики спортивной тренировки большого тенниса. 
Целью данного исследования является определение взаимосвязи и возможно-
стей развития скоростной выносливости теннисистов средствами дыхательных 
технологий. В рамках поставленной цели были реализованы следующие зада-
чи: разработана методика повышения скоростной выносливости теннисистов 
средствами дыхательных технологий и проведен эксперимент по её внедрению 
в учебно-тренировочный процесс теннисистов; изучено влияние разработанной 
методики на показатели внешнего дыхания и скоростной выносливости тенни-
систов. Использование в рамках специальной физической подготовки наряду 
с традиционными методами и средствами спортивной тренировки теннисистов 
разработанной автором методики повышения скоростной выносливости тенни-
систов средствами дыхательных технологий привело к увеличению показате-
лей жизненной емкости легких спортсменов и их скоростной выносливости.
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DeVeLOPMeNT OF HIGH-SPeeD eNDuRANCe  
IN TeNNIS PLAYeRS BY MeANS OF ReSPIRATORY 

TeCHNOLOGIeS
Abstract. As the analysis of scientific and methodical literature shows, the 

research of increasing high-speed endurance in tennis players by means of respira-
tory technologies is a hot topic for the theory of a sports training in big tennis. 
The goal of our research is to define ways to increase high-speed endurance in ten-
nis players by means of respiratory technologies. Within this goal the following 
objectives have been realized: the technique of increasing high-speed endurance 
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in tennis players by means of respiratory technologies has been developed and the 
experiment was made to introduce it in educational and training process of ten-
nis players; influence of the developed technique on indicators of external breath 
and high-speed endurance of tennis players was studied. Use of the author’s tech-
nique of increasing high-speed endurance in tennis players by means of respiratory 
technologies within special physical training along with traditional methods and 
means of a sports training of tennis players has led to increasing indicators of 
vital capacity of lungs of athletes and their high-speed endurance.

Keywords: The theory and a methology of physical training, a technique of a 
sports training, big tennis, training tennis players, breathing exercises in training 
process, breathing exercises in tennis, special training tennis players.

Актуальными исследования-
ми в области теории и методики 
спортивной тренировки показано, 
что наибольшего уровня развития 
специальных физических качеств 
спортсмена можно достичь, только 
применяя комплексы тренировоч-
ных упражнений, близких по своей 
структуре и биомеханическим ха-
рактеристикам к соревновательным 
[1; 2]. Физические качества игрока 
в теннис проявляются в специали-
зированных формах, диктуемых 
особенностями этой игры через 
технику двигательных действий и 
тактику двигательной деятельно-
сти, и только во взаимосвязи, един-
стве техники и тактики возможно 
успешное совершенствование физи-
ческой подготовки теннисистов [3]. 
Игроку в теннис необходима совер-
шенно определенная физическая 
подготовленность, соответствую-
щая специфике техники и тактики 
этого вида спорта.

Анализ фактических качеств, 
необходимых при различных так-
тических вариантах розыгрыша 
очка, показал, что для быстрого ро-
зыгрыша очка с помощью активных 
атакующих действий требуется вы-
сокое развитие быстроты, ловкости, 
нужны скоростно-силовые качества 
и выносливость, тонкая дифферен-
цировка мышечных усилий [3-5]. 
В целях совершенствования специ-
альной выносливости необходимо 
проводить очень длительные трени-
ровки, и в том числе дыхательные. 

Современные профессиональ-
ные теннисисты должны уметь 
сохранять высокие скорости 

передвижения по теннисному кор-
ту на протяжении всего матча. 
Именно поэтому уровень развития 
скоростной выносливости в беге на 
коротких дистанциях считается од-
ним из ведущих показателей трени-
рованности теннисистов [3; 4; 6-9]. 
Вместе с тем специалистами указы-
вается на достаточно узкий спектр 
педагогических средств и методов 
развития скоростных качеств тен-
нисистов и на снижение эффектив-
ности использования этих средств 
и методов в процессе их много-
летней подготовки [4; 5]. В связи с 
этим актуален поиск новых педа-
гогических средств и методов [10], 
позволяющих с большей эффектив-
ностью работать над повышением 
уровня скоростной выносливости 
квалифицированных теннисистов.

Исследование специальной ли-
тературы показало, что спортив-
ная работоспособность теннисиста 
обуславливается уровнем аэробной 
производительности его организ-
ма [4; 5; 11]. В свою очередь, уро-
вень аэробной производительности 
организма человека изначально 
определяется функциональными 
возможностями аппарата внешне-
го дыхания. Также подтверждена 
взаимосвязь показателей функцио-
нальных возможностей аппарата 
внешнего дыхания человека с уров-
нем его физической работоспособно-
сти. Отдельные источники содержат 
информацию, подтверждающую до-
статочно весомый вклад аэробных 
процессов энергообеспечения в ско-
ростную работу продолжительно-
стью более 20 секунд. Целый ряд 
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публикаций [1; 5; 7; 11; 12] свиде-
тельствует о том, что регулярные 
целенаправленные воздействия на 
физиологические механизмы аппа-
рата внешнего дыхания позволяют 
повышать его функциональные воз-
можности. Часть данных работ [3; 
8; 9; 13] посвящена исследованию 
развития общей физической и спе-
циальной работоспособности спор-
тсменов посредством повышения 
функциональных возможностей их 
аппарата внешнего дыхания. В свя-
зи с этим изучение путей и механиз-
мов развития скоростных качеств 
теннисистов с использованием в их 
подготовке дыхательных техноло-
гий, направленных на улучшение 
функций внешнего дыхания, яв-
ляется актуальным направлением 
исследований в области методики 
физической культуры и спортивной 
тренировки.

Таким образом, в дополнение 
к общепринятой системе подготов-
ки профессиональных теннисистов 
в современных условиях, ориенти-
рованной на достижение высоких 
результатов, целесообразно при-
менение в учебно-тренировочном 
процессе на профессиональной 
основе теннисистов возраста 14-16 
лет определенных дыхательных 
упражнений. Это обусловлено тем, 
что эффективность функций внеш-
него дыхания является основой 
достижения высокого уровня спе-
циальной подготовленности про-
фессиональных теннисистов, при 
этом результаты проведенного ис-
следования свидетельствуют о до-
левом (10-20%) участии аэробных 
механизмов в энергообеспечении 
высокоинтенсивной работы продол-
жительностью 20-40 секунд [1; 3; 
12].

Для определения возможно-
стей, путей и средств применения 
дыхательных упражнений в тре-
нировочном процессе профессио-
нальных теннисистов нами был 
проведен педагогический экспери-
мент, в котором участвовали 20 за-
нимающихся на профессиональной 

основе теннисистов в возрасте  
14-16 лет. Эксперимент включал 
такие этапы, как анализ направ-
ленности тренировочных нагрузок 
данных спортсменов и их связи с 
функциями внешнего дыхания; 
разработку методики тренировки, 
включающую дыхательные упраж-
нения А.С. Захаревича, и внедрение 
её в учебно-тренировочный процесс 
теннисистов; изучение влияния 
выполнения дыхательных упраж-
нений по нашей методике на по-
казатели внешнего дыхания тенни-
систов; оценку взаимосвязи между 
показателями жизненной емкости 
легких теннисистов и результатами 
тестирований на корте.

В процессе нашего исследова-
ния был установлен факт активи-
зации аэробных процессов у тен-
нисистов непосредственно перед 
стартами в тестированиях на кор-
те, а также существующее мнение 
о том, что роль аэробных процессов 
в реализации продолжительных 
двигательных актов скоростного 
характера более выражена, чем это 
представляется сегодня. В частно-
сти, до 40% энергии, потребляемой 
мышцами во время 30-секундной 
работы максимальной интенсивно-
сти, вырабатывается за счет аэроб-
ных процессов. Следовательно, при-
менение дыхательных технологий 
в повышении скоростной вынос-
ливости, сохранении скоростных 
качеств теннисистов необходимо и 
обоснованно [14].

За основу нашей методики тре-
нировки был взят метод пошагового 
дыхания, разработанный доктором 
психологических наук Захаревичем 
Андреем Станиславовичем [15]. В 
результате ежедневного выполнения 
дыхательных упражнений А.С. За-
харевича теннисистами происходит 
развитие функций внешнего дыха-
ния спортсмена, рост жизненной 
емкости легких спортсмена за счет 
повышения эффективности рабо-
ты мышц, обеспечивающих функ-
цию внешнего дыхания и больше-
го задействования в акте дыхания 
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периферических отделов легких. 
Методика направлена на трениров-
ку мышц дыхательной системы с 
целью формирования в них особого 
состояния энергетичности и созда-
ния условий для массажа внутрен-
них органов за счет участия в дыха-
тельном цикле возможно большего 
количества мышц, управляемых 
синхронно в соответствии с зада-
ваемой последовательностью.

Данная методика подразумевает 
пошаговое дыхание в ритме свобод-
ного глубокого дыхания с регуляр-
ными задержками на выдохе, соче-
тая в себе циклический и пиковый 
типы дыхания. В методике интер-
вальной тренировки, применяемой 
в современной подготовке бегунов, 
пловцов, лыжников, каждая после-
дующая порция в серии интенсив-
ной физической нагрузки в упраж-
нениях циклического характера 
дается спортсмену через краткий 
интервал отдыха в фазе остаточно-
го недовосстановления от предыду-
щей порции нагрузки. В результате 
спортсмен испытывает чувство дис-
комфорта в краткий период (изме-
ряется секундами), момент волевой 
паузы между порциями нагрузок, 
но он способен контролировать себя 
и продолжает выполнять следую-
щую порцию нагрузки. Серия та-
ких пошаговых нагрузок, даваемых 
спортсмену в фазе недовосстановле-
ния от предыдущей порции, вызы-
вает эффект сверхвосстановления, 
тренирует дыхание спортсмена та-
ким образом, что в организме раз-
вивается мощный биохимический 
механизм аэробной гиперкомпен-
сации, являющейся основой трени-
ровки специальной выносливости 
спортсменов. С психофизиологи-
ческой точки зрения то же самое 
происходит и в случае тренировки 
дыхания по нашей методике, т.е. с 
каждой последующей порцией ды-
хательной нагрузки теннисист все 
более активизирует свои резервные 
возможности адаптации организ-
ма к новому психофизиологическо-
му состоянию, ощущаемому как 

дискомфорт. Технический резуль-
тат применения методики состоит в 
расширении возможностей регуля-
ции психосоматических состояний 
за счет чередования ритмичных ги-
первентиляционных дыхательных 
циклов с гипоксидными паузами 
(задержками дыхания) [15].

Особо следует учесть тот факт, 
что гипоксия мышц, участвующих 
в выполнении интенсивной работы, 
играет существенную роль в сни-
жении скорости мышечных сокра-
щений. Соответственно повышение 
эффективности функции внешнего 
дыхания позволяет снизить выра-
женность гипоксии интенсивно ра-
ботающих мышц и позволить им 
дольше работать в максимальном и 
субмаксимальном скоростных режи-
мах. Таким образом, выявлен выра-
женный гипоксемический эффект 
(среднегрупповой показатель SpO

2
% 

снижался до 83,2%), проявляющий-
ся при выполнении теннисистами 
дыхательных упражнений по пред-
лагаемой нами методике трениров-
ки. Следовательно, данные упраж-
нения могут использоваться как 
элемент интервальной гипоксиче-
ской тренировки, направленной на 
развитие как аэробных, так и анаэ-
робных механизмов энергообеспече-
ния работы организма спортсмена.

Таким образом, эффективность 
тренирующего воздействия разра-
ботанной методики с использова-
нием дыхательных упражнений на 
структурно-функциональные меха-
низмы, осуществляющие функции 
внешнего дыхания, доказана уве-
личением показателей скоростных 
качеств теннисистов контрольной 
группы. Увеличение показателя 
жизненной емкости легких обуслав-
ливает увеличение дыхательного 
объема и соответственно – увели-
чение количества кислорода, по-
ступающего в легкие, альвеолы и 
кровь при выполнении организмом 
интенсивной работы, что, в конеч-
ном итоге, обеспечивает повышение 
эффективности выполняемой орга-
низмом работы.
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