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崅崅暰专家点评暱这篇文章之所以引起我们的关注并不完全是因为作者棳尤其第二作者 洴暏洩暏伏尔科夫博士是一位成果颇丰的

著名学者棳而是因为注意到该文章是为暟纪念伟大的俄罗斯学者 浝暏洠暏维尔赫尚斯基教授暠而作的暎
维尔赫尚斯基教授何许人也椏 他就是备受国际运动训练学界争议的暟板块系统理论暠的创立者暎维尔赫尚斯基是教育学

博士暍教授棳是一位曾在专项身体素质研究方面颇有建树的学者暎他与众不同的一个观点是棳认为在高级运动员的训练中要

求暟在一定的训练阶段集中单方向的手段棳以便建立针对性的暍密集性的训练作用于机体具体的机能系统暠暎这样的暟集中单

方向负荷的训练阶段暠就被称为暟板块暠暎维尔赫尚斯基试图把原来仅局限于专项身体训练领域的这一思想扩展到全年训练

过程的安排之中棳从而在提出术语暟板块暠棽棸年后棳棽棸棸 年在俄罗斯的暥体育理论与实践暦杂志第棿期上正式发表了暥运动训练

理论与方法学椇高级运动员训练的板块系统暦棳向经典运动训练理论与方法提出挑战暎尽管对阵双方已先后仙逝棳但这场争论

仍会继续下去暎
该文章中多处引用的文献椲棻灢棾棳棻椂椵棳皆由维尔赫尚斯基所著暎虽然文中对维尔赫尚斯基暟保障提高训练过程有效性的最

重要因素之一是提高对运动员机体训练作用的力度和针对性暠的观点提出一定疑问棳但作者基本上是赞同维尔赫尚斯基的学

术思想的暎
该文提出的暟非传统训练手段暠就是指传统的自行车练习器加上对心脏呼吸耐力产生训练作用的俄罗斯生产的暟新呼吸暠

牌练习器的结合使用暎无论如何棳这样的暟非传统训练手段暠的思路和文中出示的大量实验资料对于运动训练实践仍具有一

定的参考价值暎
暘暘暘姚颂平

球类运动项目中心脏呼吸耐力的非传统训练手段
暘暘暘纪念伟大的俄罗斯学者 浝暏洠暏维尔赫尚斯基教授
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洩棶洠棶洨浹涚浹涒涇涄涍棳洴棶洩棶洠涏涊涇涏浻棳洝棶洝棶洭涏涃涊涏浻棳洟棶洝棶洢涰涥涇涏
摘暋要椇球类运动员的耐力在较大程度上取决于生物供能因素棳以及机能性和生物力学性的节省化暎
暟生物供能因素暠不仅指所有运动供能系统的可能性棳而且指在完成练习过程中保障生成和恢复能量的

机体所有机能系统棬呼吸暍心血管暍血液循环和植物性系统棭的可能性暎对运动员呼吸系统产生综合性作

用的暟新呼吸暠牌练习器是值得关注的暎暟新呼吸暠牌练习器对运动员机能可能性棬呼吸暍心血管系统等棭
的作用程度取决于同时使用身体暍生物力学和生理因素暎这些因素是椇棻棭可调节的对呼出气量的机械阻

力椈棽棭对呼出气量的低频率振动椈棾棭完成高强度身体练习暎使用练习器可以提高对心血管系统和呼吸系

统作用的强度和针对性棳从而为完善运动员有氧和糖酵解运动供能系统建立前提暎
关键词椇球类运动椈耐力椈生物供能椈新呼吸椈练习器椈有氧耐力椈心脏呼吸耐力
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作者简介椇洩暏洠暏扎哈尔金棳教育学副博士椈洴暏洩暏伏尔科夫棳生物学

博士暍教授椈洝暏洝暏科兹罗夫棳生物学博士暍教授椈洟暏洝暏德

施科棳生物学博士暎
作者单位椇俄罗斯国立体育暍竞技暍青年和旅游大学棳莫斯科

斠旛旙旙旈斸旑斢旚斸旚斿斦旑旈旜斿旘旙旈旚旟旙旔旓旘旚旙棳斸旚旇旍斿旚旈斻旙棳旟旓旛旚旇斸旑斾旚旓旛旘旈旙旐棳
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暋暋运动员的耐力是决定球类运动项目中比赛结果的 重要

的身体素质之一暎
尽管每一个球类项目都具有自身的比赛活动特点棳但是完

善和维持球类运动员耐力的手段和方法则是完全相同的暎在

球类运动项目中选择耐力训练手段和方法的标准是建立在整

个赛季期间对于在比赛中有效表现该项素质所提出要求的基

础上暎
在现代长时间暍高密度的比赛期中棳实际上所有球类项目

的运动员不仅要承受很大的训练负荷棳而且既要在训练和比赛

过程中棳也要在比赛间隔期中迅速地恢复暎
根据相关定义椲棻灢棿椵棳运动员的耐力是运动员在某一时间内

完成带一定强度的运动行动的能力暎球类运动员与其他项目

运动员一样棳可以分为一般耐力和专项耐力椲棻灢棽椵暎一般耐力棬或
称暟有氧耐力暠棳或暟心脏呼吸耐力暘暘暘斔斅暠棭的基本成分是有氧

供能系统的可能性暍机能性和生物力学性的节省化暎一般耐力

是专项耐力的基石和基础椲椵暎专项耐力是运动员在完成具体

运动行动时克服疲劳的能力暎
对国内研究椲棻棳棾棳椂灢椃椵的分析表明棳暟运动素养的提高主要与棽

个因素有关椇提高运动员的运动潜能棳以及他在训练和比赛中

有效利用这一潜能的技能暠暎在这种情况下棳提高运动潜能和

完善他针对性和有效地利用这一潜能的能力就成为主导训练

过程的不变式椲椄椵棳而利用运动可能性的充分程度就成为训练过

程有效性的标准之一椲椄椵暎保障提高训练过程有效性的 重要

因素之一是提高对运动员机体训练作用的力度和针对性椲椄椵暎
按我们的看法棳这一原理需要进一步确认暎在 高运动素养阶

段仅仅提高训练作用的力度并不能产生期望的效应棳而需要使

训练作用更精细棳即应当更有针对性地作用于决定期望效果的

生理系统暎
本文试图指出棳球类运动员的耐力在较大程度上取决于生

物供能因素棳以及机能性和生物力学性的节省化椲棻棳棾棳椃椵暎暟生物

供能因素暠不仅指所有运动供能系统的可能性棳而且指在完成

练习过程中保障生成和恢复能量的机体所有机能系统棬呼吸暍
心血管暍血液循环和植物性系统棭的可能性暎换言之棳完善运动

员机体能量保障系统的可能性取决于针对性地完善这些机能

系统暎
在一般耐力暍有氧耐力或心脏呼吸耐力的情况下解决这一

任务比较简单暎需要指出棳要是从一般耐力第棻个和第棽个定

义中没有明确指出的话棳那么第棾个定义则包含了对行动的直

接指南暎即暟心脏呼吸耐力主要取决于心血管系统的状态和可

能性棳取决于机体的有氧反应暠椲椃椵暎
传统使用的手段棳例如长距离跑暍越野跑暍游泳棳以及利用

循环法完成的练习等棳对心脏呼吸耐力的作用是借助于变化完

成练习的时间和强度来实现的暎可是棳在完善运动素养的过程

中使用传统手段可能并没有引起机体必要的适应性改造棳由此

提高必要的身体素质棳在这种情况下心脏呼吸耐力不仅放慢

了棳甚至完全停止了暎
高水平地发展超级运动员运动素养的组成成分棳例如棳运

动供能系统的强度和供量暍速度暍技术与力量等棳要求暟对每一

个组成成分施以高强度的特异作用暠椲椄椵暎
球类运动员棳特别是处于 高运动素养阶段的运动员的耐

力训练手段应当针对性地作用于运动员的心脏呼吸系统棳在标

准负荷下棳与传统训练手段相比棳更大程度地激活该系统的组

成成分或机能亚系统暎从这一立场出发棳俄罗斯研制和生产

的棳并在周期性运动项目中通过鉴定椲椆灢棻棻椵棳对运动员呼吸系统产

生综合性作用的暟新呼吸暠牌练习器是值得关注的暎
暟新呼吸暠牌练习器对运动员机能可能性棬呼吸暍心血管系

统等棭的作用程度取决于同时使用身体暍生物力学和生理因素暎
这些因素是椇棻棭可调节的对呼出气量的机械阻力椈棽棭对呼

出气量的低频率振动椈棾棭完成高强度身体练习暎前棽个因素是

固定参与棳对运动员棬使用者棭机体的心脏呼吸系统暍血液循环

系统暍植物性系统和其他重要生命系统产生治疗灢预防作用椇棻棭
增加对呼吸肌的负荷棳发展它们的力量和耐力椈棽棭呼出时相中

呼吸道仍然是打开的棳以防止支气管萎陷椈棾棭加深呼入和呼出椈
棿棭优化粘液传送棳增加肺通气量椈棭在呼吸过程中使用带通气

不足的呼吸道管椈椂棭在呼气时相结束时增加通气量棬增加肺通

气量使之恢复正常棭椈椃棭压迫咳嗽刺激暎
练习器的设计特点使得在练习器上可以完成身体练习棳但

不改变它的技术暎应当指出棳改变完成练习的强度棳就可以调

节缺氧棴多酸状态的水平棬借助于扩展暟无效呼吸空间暠的容量

椲潜在的容量椵来调节呼出气中的氧和二氧化碳的浓度棭暎所有

这些 终都导致提高氧利用系数棬见表棻棭棳从而使得椇棻棭有效地

优化运动员在完成身体练习过程中的外呼吸特点椈棽棭加快完善

运动员机体机能可能性的过程椈棾棭提高机体在高原训练条件下

完成身体负荷时的适应可能性椈棿棭在重复训练和间歇训练过程

中加快恢复外呼吸参数和心血管系统参数椈棭在有氧负荷区域

内激活无氧糖酵解椈椂棭通过变化完成练习的强度棳建立在氧和

二氧化碳浓度的对比关系方面可调节的缺氧棴多酸的混合气

体棬潜在的暟补偿性无效呼吸空间暠的效应棭棳依靠 强的刺激物

完善供能系统暎在该练习器上工作时棳在使用各种类型脉搏记

录仪的基础上可以监督心率值暎
表棻中列举的是反映脉搏值棬在练习器上工作时棭与期望

的二氧化碳和氧浓度值之间对比关系的实验资料暎
在实验研究棬在功率自行车上完成逐步提高强度直至暟拒

绝暠的工作棭椲椆灢棻棻椵中曾发现椇
棻棭与正常呼吸相比棳使用练习器棳从第一级负荷到 后一

级负荷棬直至暟拒绝暠棭棳较大地限制了呼出气量棳证明在肺通气

量之间存在显著性差异棳见表棽和图棻暎
棽棭在使用练习器时提高工作强度的情况下出现二氧化碳

浓度升高棳如图棽所示并见表棾棳而作为补偿机制棳提高了氧利

俄罗斯体育理论与实践 首 都 体 育 学 院 学 报暋 第棽棿卷暋
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用系数棳如图棾所示并见表棿棳获得的效果可以假设棳对运动员

呼吸系统综合性作用的个体呼吸练习器是某种暟补偿性无效空

间发生器暠暎

表棻暋依据新手和职业运动员的脉搏值反映

暟新呼吸暠练习器使用者外呼吸的大致特点

心率棷棬次棷旐旈旑棭 二氧化碳浓度棷棩 氧利用系数棷棩
新手 职业运动员 新手 职业运动员

椆棸暙棻棻棸 棾棶棸暙棾棶椆 棾棶暙棾棶椃 棾棶棸暙棾棶椄 棾棶椄暙棿棶棸
椌棻棻棸暙棻棽棸 棾棶椆暙棿棶棻 棾棶椃暙棾棶椄 棾棶椆暙棿棶棻 棾棶椆暙棿棶棻
椌棻棽棸暙棻棾棸 棿棶棻暙棿棶棽 棾棶椆暙棿棶棽 棾棶椆 暙棿棶棽 棿棶棻暙棿棶
椌棻棾棸暙棻棿棸 棿棶棻暙棿棶棾 棿棶棽暙棿棶椆 棿棶棻暙棿棶棾 棿棶棾暙 棶棻
椌棻棿棸暙棻棸 棿棶棽暙棿棶棿 棿棶椃暙 棶棽 棿棶棽暙棿棶棾 棶棽暙 棶棿
椌棻棸暙棻椂棸 棶棽暙 棶椄 棶棿暙 棶
椌棻椂棸暙棻椃棸 棶椃暙椂棶棻 棶
椌棻椃棸暙棻椄棸 椂棶棸暙椂棶棽 棶暙 棶椃
椌棻椄棸暙棻椆棸 椂棶棽暙椂棶椃 棶椂暙 棶棾

图棻暋完成测试时肺通气量动态棬各组平均值棭

图棽暋完成测试时呼出气中二氧化碳浓度动态棬各组平均值棭

图棾暋完成测试时氧利用系数动态棬各组平均值棭

暋暋棾棭在使用练习器并逐步提高完成练习强度的情况下棳暟展
开速度暠或有氧和糖酵解供能系统的暟参与暠要比通常条件下更

早棬呼吸系数值大于棻棭棳如图棿所示并见表 棳和在同样负荷下

具有更高的心率值棳如图 所示并见表椂暎

图棿暋在完成测试练习时呼吸系数动态棬各组平均值棭

图 暋完成测试练习时心率值动态棬各组平均值棭

表棽暋完成测试练习时各组肺通气量棬斕棷旐旈旑棭
棬各组平均值暍标准差和显著性差异检验棭

时间棷旐旈旑 棻 棽 棾 棿 椂 椃 椄 椆 棻棸 棻棻 棻棽 棻棾
斈斿旜旈斻斿组 棾椂 棾棻棶椆 棾椄棶棿 棾棾棶 棾椃棶 棾椆棶棽 棿棽棶棽 棿椄棶棾 棾椆棶椄 棿椆棶棾 棿棶 椂棽棶棸
标准差 棶椂 棿棶棾 棶椄 棿棶椆 棿棶棽 棶棽 棶椆 椂棶棿 椃棶棻 椂棶椆 椃棶棿 椄棶椂
戴面罩组 棾椂棶椄 棾 棶棽 棾椃 棾椆棶棻 棿棿 棻棶 椂 椂椂 椃椃 椄 棶棿 椆棻棶棻 棻棻椄棶棾 棻棿棸
标准差 棽棶椆 棽棶椃 棽棶椄 棾 棾棶棿 棾棶棽 棾棶椃 棿棶椆 棶棽 棶椄 椃棶棿 椆棶棾 棻棻棶棿
显著性差异 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸棻 椉棸棶棸棻 椉棸棶棸棻 椉棸棶棸棻 暘
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表棾暋在完成测试练习时呼出气中二氧化碳的质量分数

棬各组平均值暍标准差和显著性差异检验棭

时间棷旐旈旑 棻 棽 棾 棿 椂 椃 椄 椆 棻棸 棻棻 棻棽 棻棾
斈斿旜旈斻斿组棷棩 棿棶棾椂 棿棶椃棽 棶棽棽 棶棿椄 棶椆棾 椂棶棸棾 棶椆椃 椂棶棿棻 椂棶椆棸 椃棶棸椂 椃棶棸椆 椃棶棻棻
标准差 棸棶椃 棸棶椂 棸棶椃 棸棶椂椂 棸棶椂棿 棸棶椂椃 棻棶棻棾 棻棶棾 棻棶椂棿 棻棶椃椆 棻棶椃椄 棻棶椄椄
戴面罩组棷棩 棾棶椄 棾棶椃棽 棿棶棸棸 棾棶椆椂 棿棶棸棿 棾棶椆 棾棶椄椃 棾棶椄棻 棾棶椃棽 棾棶椃棸 棾棶椄椂 棾棶椃棿 棾棶椃棻
标准差 棸棶棽椃 棸棶棻椆 棸棶棽棾 棸棶棽椃 棸棶棽椄 棸棶棾 棸棶棾椄 棸棶棿椄 棸棶棾椄 棸棶棿 棸棶棾椄 棸棶棾棸 棸棶棿棻
显著性差异 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸

表棿暋完成测试练习时氧利用系数

棬各组平均值暍标准差和显著性差异检验棭

时间棷旐旈旑 棻 棽 棾 棿 椂 椃 椄 椆 棻棸 棻棻 棻棽 棻棾
斈斿旜旈斻斿组 棶棸棿 棶棽棿 棶椂椂 棶椃棸 棶椄椂 棶椄棿 棶椄棸 棶椄椆 椂棶棿 椂棶棽 椂棶椂棸 椂棶棿椆
标准差 棸棶棾棿 棸棶棿棻 棸棶棿 棸棶椂棻 棸棶棿椄 棸棶椃棿 棸棶椄 棸棶椂棻 棸棶椄椂 棻棶棸棽 棸棶椆椃 棻棶棻棽
戴面罩组 棿棶棸 棿棶棾椄 棿棶棿棸 棿棶棾椂 棿棶棽椆 棿棶棸棽 棾棶椆棽 棾棶椃棸 棾棶椂椃 棾棶椂棻 棾棶椂 棾棶椆 棾棶棿椃
标准差 棸棶棿 棸棶椄 棸棶椂棻 棸棶椆 棸棶椃棻 棸棶棿棽 棸棶椄 棸棶椂棻 棸棶椆 棸棶椃棻 棸棶椂椆 棸棶椂椂 棸棶椃棾
显著性差异 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸 椉棸棶棸

表 暋在完成测试练习时的呼吸系数

棬各组平均值暍标准差和显著性差异检验棭

时间棷旐旈旑 棻 棽 棾 棿 椂 椃 椄 椆 棻棸 棻棻 棻棽 棻棾
斈斿旜旈斻斿组 棸棶椆棽 棸棶椆椂 棸棶椆棾 棸棶椆棿 棸棶椆椂 棸棶椆椄 棻棶棸棸 棻棶棸棿 棻棶棻棸 棻棶棻棻 棻棶棻棿 棻棶棽
标准差 棸棶棻 棸棶棻 棸棶棸椄 棸棶棸椃 棸棶棸椂 棸棶棸椃 棸棶棸椆 棸棶棻 棸棶棻 棸棶棻棽 棸棶棻棽 棸棶棻棾
戴面罩组 棸棶椄椂 棸棶椄椄 棸棶椆棸 棸棶椆棻 棸棶椆棸 棸棶椆棽 棸棶椆棿 棸棶椆椂 棸棶椆椆 棻棶棸棻 棻棶棸棿 棻棶棸椂 棻棶棸椆
标准差 棸棶棸椃 棸棶棸 棸棶棸椂 棸棶棸 棸棶棸椃 棸棶棸椄 棸棶棸椄 棸棶棸椆 棸棶棸椄 棸棶棻 棸棶棸椆 棸棶棸椂 棸棶棸椄
显著性差异 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椉棸棶棸

表椂暋完成测试练习时的平均心率棬旐旈旑棴棻棭
棬各组平均值暍标准差和显著性差异检验棭

时间棷旐旈旑 棻 棽 棾 棿 椂 椃 椄 椆 棻棸 棻棻 棻棽 棻棾
斈斿旜旈斻斿组 棻棸椃 棻棻椆 棻棽棽 棻棾棻 棻棾椂 棻棿 棻棸 棻椂棽 棻椃棻 棻椄棻 棻椄棿 棻椆棽
标准差 棶 椂棶椆 椄棶棻 棻棿棶棽 棻棿棶椃 棻椂棶棻 棻棿棶椄 棻 棶椂 棻椄棶棽 棻椆棶棿 棽棻棶棽 棽棿棶椆
戴面罩组 棻棸椄 棻棻棾 棻棻椆 棻棽棿 棻棾棽 棻棾棾 棻棿棾 棻棿椄 棻椂棸 棻椂椄 棻椃棸 棻椄棻 棻椄椃
标准差 棿棶椄 棶棻 棶棸 椂棶棿 椄棶棻 椃棶椆 椆棶棾棸 棻棻棶棸棸 棻棽棶棻棸 棻 棶椃棸 棻椄棶棽棸 棽棸棶椃棸 棽棽棶椆棸
显著性差异 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸 椌棸棶棸

暋暋由此可见棳使用练习器可以提高对心血管系统和呼吸系统

作用的强度和针对性棳从而为完善运动员有氧和糖酵解运动供

能系统建立前提暎
与此同时棳球类运动员的运动活动特点要求针对受伤问

题暍比 赛 日 程 等棳对选 择 耐 力 训练 的 手 段 和方 法 持 特 殊 的

态度椲棻棳灢椂棳棻棽灢棻 椵暎
众所周知棳骑自行车是有效的耐力训练手段暎在这种情况

下棳对运动员支撑棴运动器官棳包括下肢的冲击性负荷要比使

用其他手段低得多椲棾棳棻棿椵棳这对于球类项目也十分重要暎
除此之外棳自行车练习器可以程序性地改变完成练习的强

度棳可以按照比赛活动的某些特征值棳并十分简单地监督这些

特征值来模拟球类运动员的比赛活动暎自行车练习器无可争

议的价值在于具有在训练结束时棳在暟整理活动暠中使用它棳以

便促进机体机能系统的有效恢复和降低乳酸水平暎
反对者认为自行车棷自行车练习器的主要缺陷在于这里动

作的生物力学不符合比赛练习的生物力学棳这无法保障暟把所

获得的效应迁移到主要的比赛练习中去暠椲棿椵暎
的确棳要是把自行车练习器作为唯一的训练手段的话棳这

样的观点是合理的暎可是棳集中性和超极限性负荷原则椲椂椵棳要
求暟在一定的训练阶段集中单方向的手段棳以便建立针对性的

和密集性的训练作用于机体具体的机能系统暠棳则没有证实这

一假设暎
例如棳从实践中可知棳相当数量使用自行车练习器的运动

员专项为冰上速滑暍公路和赛车场自行车棳即动作具有生物动

力学特征棳但不同于骑自行车的运动项目暎这就是为什么作为

球类运动员训练暟心脏呼吸耐力暠或有氧耐力并同时模拟比赛

俄罗斯体育理论与实践 首 都 体 育 学 院 学 报暋 第棽棿卷暋
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活动的非传统训练手段棳建议使用综合作用练习器和自行车练

习器共同作用于运动员的呼吸系统暎
根据科学方法资料和在上述列举的研究椲椆灢棻棻椵中获得的资

料棳建议采用如下的提高心脏呼吸耐力的方法棳它们在高级冰

球运动员的训练中得到了证实暎
洭浄洯冰球联盟暟勇士暠队的棽名运动员在冰上训练前作为

准备活动棳在自行车练习器上暟工作暠棳并使用综合性作用的练

习器作用于呼吸系统棻 旐旈旑棬节律椇椄棸圈棷旐旈旑椈强度椇棾椄棸暙棿棽棸
斅旚棭暎这一强度相当于在无氧阈水平上的肌肉活动混合供能区

域棬如图棿所示并见表 棭暎
比赛中的心率测试表明棳运动员的心率处于棽棸椂暙棽棸椆次棷

旐旈旑暎应当指出棳使用了本方法的运动员的心率经过棽周后降

低到棻椆棸暙棻椆棾次棷旐旈旑棳而其余运动员经过棿暙 周训练后才出

现类似的降低暎
文中进行的中试实验结果证实了球类运动员心脏呼吸耐

力的非传统训练手段的前景暎
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涍浹涐涒涶涁浿涍涍涏涆涋涰涥浿涢涍涏涆浾浿涶涗浿涊涱涍涏涖涗涄椲斆椵棷棷浾涄涖棶涇浹涍浾棶涐浿浾棶涍浹涘涇棳
棻椆椂椄椇椂棸棶

椲棾椵洨浹涜涄涏涒涖涇涄涆洠 洰棶洟涄涏涋浿涚浹涍涄涢浿涖涇涄浿涏涖涍涏浻涰浻涰涍涏涖涊涄浻涏涖涗涄椲斒椵棶浂涄灢
涃涇涘涊涱涗涘涒浹涄涖涐涏涒涗棳棻椆椄棽椇棽棸椃棶

椲棿椵洷涊浹涗涏涍涏浻浹洠 洴棶洷涊浹浻浹涍涄浿椲斖椵棶灢洭涄浿浻椇洶涊涄涋涐涄涆涖涇浹涶涊涄涗浿涒浹涗涘涒浹棳
棽棸棸棸椇棿椆 棶

椲椵洰浹涗浻浿浿浻洯洷棶洷涒涏浺涊浿涋涰涐浿涒涄涏浾涄涃浹涜涄涄涖涐涏涒涗涄浻涍涏涆涗涒浿涍涄涒涏浻涇涄椲斒椵棶
浂涄涃涇涘涊涱涗涘涒浹涄涖涐涏涒涗棳棻椆椂棿椇棽棿棿棶

椲椂椵洠浿涒涚涏涥浹涍涖涇涄涆浝洠棶洷涒涏浽涒浹涋涋涄涒涏浻浹涍涄浿涖涐浿涜涄浹涊涱涍涏涆涙涄涃涄涢浿涖涇涏涆涐涏灢
浾浽涏涗涏浻涇涄浻涰涖涏涇涏涇浻浹涊涄涙涄涜涄涒涏浻浹涍涍涰涚涚涏涇涇浿涄涖涗涏浻浻浽涏浾涄涢涍涏涋涜涄涇涊浿
涐涏浾浽涏涗涏浻涇涄椲斒椵棶洴浹涘涢涍涏灢涖涐涏涒涗涄浻涍涰涆浻浿涖涗涍涄涇棳棻椆椄椄棬棿棭椇椄灢棻棾棶

椲椃椵 洠涏涊涇涏浻 洴 洩棶洟涄涏涳涍浿涒浽浿涗涄涇浹涍浹涐涒涶涁浿涍涍涏涆 涋涰涥浿涢涍涏涆涒浹浺涏涗涰 涄
涖涐涏涖涏浺涰 涐涏浻涰涥浿涍涄涶 涒浹浺涏涗涏涖涐涏涖涏浺涍涏涖涗涄 涖涐涏涒涗涖涋浿涍涏浻椲斆椵棷棷灢洰棶椇
浺涄涏涊棶洴浹涘涇棳棻椆椆棸椇棻棸棻棶

椲椄椵斨斿旘旊旇旓旙旇斸旑旙旊旈旉斮旛棶斅斸旙旈斻斻旓旑斻斿旔旚旙旓旀旚旘斸旈旑旈旑旂旚旇斿旓旘旟斸旑斾旐斿旚旇旓斾旓旍灢
旓旂旟椲斠椵棶斢旈斻旈旍旟棳斏旚斸旍旟椇斝旘旓斻斿斿斾旈旑旂旙斢斿旐旈旑斸旘旀旓旘斉旞旔斿旘旚旙旈旑旚旇斿斖斿旚旇灢
旓斾旓旍旓旂旟旓旀旙旔旓旘旚斣旘斸旈旑旈旑旂棳棽棸棸棽椇棾灢棿椂棶

椲椆椵洡涏涊涏浻浹涢浿浻洝 洩棶洺涏浻涒浿涋浿涍涍涰浿涋浿涗涏浾涄涢浿涖涇涄浿涐涏浾涚涏浾涰涇涐涏浻涰涥浿涍涄涴
涖涐浿涜涄浹涊涱涍涏涆涒浹浺涏涗涏涖涐涏涖涏浺涍涏涖涗涄涍浹涏涖涍涏浻浿涄涖涐涏涊涱涃涏浻浹涍涄涶涗涒浿涍浹涁浿涒涏浻
涇涏涋涐涊浿涇涖涍涏浽涏浻涏涃浾浿涆涖涗浻涄涶涍浹浾涰涚浹涗浿涊涱涍涘涴涖涄涖涗浿涋涘涖涐涏涒涗涖涋浿涍涏浻椲斒椵棶
洿浿涏涒涄涶涄涐涒浹涇涗涄涇浹涙涄涃棶洭涘涊涱涗涘涒涰棳棽棸棻棻棬椃棭椇棽椂灢棾棽棶

椲棻棸椵洢涰涥涇涏洟洝棶洭浻涏涐涒涏涖涘涐涏浻涰涥浿涍涄涶涒浹浺涏涗涏涖涐涏涖涏浺涍涏涖涗涄涖涐涏涒涗涖涋浿涍涏浻
浻涰涖涥浿涆涇浻浹涊涄涙涄涇浹涜涄涄椇涄涍浾涄浻涄浾涘浹涊涱涍涰浿浾涰涚浹涗浿涊涱涍涰浿涗涒浿涍浹涁浿涒涰
涇涏涋涐涊浿涇涖涍涏浽涏浻涏涃浾浿涆涖涗浻涄涶涍浹浾涰涚浹涗浿涊涱涍涘涴涖涄涖涗浿涋涘涖涐涏涒涗涖涋浿涍涏浻
椲斆椵棷棷洢涏涇涊棶洰浿涁浾涘涍浹涒棶涍浹涘涢棶灢涐涒浹涇涗棶涇涏涍涙棶浽涏涖涘浾浹涒涖涗浻灢涘涢浹涖涗涍涄涇涏浻
洺洴洡涐涏涐涒涏浺涊浿涋浹涋涙涄涃涄涢浿涖涇涏涆涇涘涊涱涗涘涒涰涄涖涐涏涒涗浹棶灢洰涄涍涖涇棳棽棸棻棸椇
棻棻棸灢棻棻椄棶

椲棻棻椵洢涰涥涇涏洟洝棶洩涍涍涏浻浹涜涄涏涍涍涰浿涗浿涚涍涏涊涏浽涄涄涗涒浿涍涄涒涏浻涇涄浾涰涚浹涗浿涊涱涍涏涆
涖涄涖涗浿涋涰椲斒椵棶洿浿涏涒涄涶涄涐涒浹涇涗涄涇浹涙涄涃棶涇涘涊涱涗涘涒涰棳棽棸棻棽椇棻棽棽棶

椲棻棽椵洠浿涒涚涏涥浹涍涖涇涄涆 浝 洠棶洷涒涏浽涒浹涋涋涄涒涏浻浹涍涄浿涗涒浿涍涄涒涏浻涏涢涍涰涚涍浹浽涒涘涃涏涇
涐涏涖涄涊涏浻涏涆涐涏浾浽涏涗涏浻涇浿涚涏涇涇浿涄涖涗涏浻浻浽涏浾涄涢涍涏涋涜涄涇涊浿涐涏浾浽涏涗涏浻涇涄
椲斠椵棶洺洺洺洸棳棻椆椆棸椇椂棽棶

椲棻棾椵洯浹涒涄涍洶洺棶浂涄涃涄涢浿涖涇浹涶涐涏浾浽涏涗涏浻涇浹涄浽涒涏涇涏浻浻浹涋浿涒涄涇浹涍涖涇涄涆涙涘涗浺涏涊
浻涰涖涏涇涏涆涇浻浹涊涄涙涄涇浹涜涄涄棳涖涐浿涜涄浹涊涄涃涄涒涘涴涬涄涚涖涶浻涒浹涃涊涄涢涍涰涚浹涋涐涊涘浹
涍浹涐浹浾浿涍涄涶椲斠椵棶棶灢洰棶涏椇涍浹涘涇棶棳棽棸棸 椇棽棻棶

椲棻棿椵洺涘涖涊涏浻浹浂 洷棳洺涰涢浹洠 洯棳浐涘涖涗涄涍浹洟 洴棶洺涏浻涒浿涋浿涍涍浹涶涖涄涖涗浿涋浹
涖涐涏涒涗涄浻涍涏涆涐涏浾浽涏涗涏浻涇涄椲斖椵棶灢洰棶椇洺洝洝洰棳棻椆椆 椇棿棿 棶

椲棻 椵 浌浿涒涍涏浻洺 洠棶洩涍涍涏浻浹涜涄涏涍涍涰浿涗浿涚涍涏涊涏浽涄涄涐涏浾浽涏涗涏浻涇涄涐涒涏涙浿涖涖涄灢
涏涍浹涊涱涍涰涚涖涐涏涒涗涖涋浿涍涏浻涄涇涏涋浹涍浾涄浽涒涏浻涰涚浻涄浾涏浻涖涐涏涒涗浹椲斠椵棶灢洰棶椇
涍浹涘涇棳棽棸棸椂椇棽椆棶

椲棻椂椵 洺涏涊涏涐涏浻 洩 洴棳浐浹涋浹涒浾涄涍 洝 洩棳洢涘浺涒涏浻涖涇涄涆 洺 洠棶洸浹涃浻涄涗涄浿
浹浾浹涐涗浹涜涄涄 涇 涋涰涥浿涢涍涰涋 涍浹浽涒涘涃涇浹涋 浻 涙涘涗浺涏涊浿 涐涏涖涒浿浾涖涗浻涏涋
浾涰涚浹涍涄涶浽涄涐涏涇涖涄涢浿涖涇涄灢浽涄涐浿涒涇浹涐涍涄涢浿涖涇涏涆浽浹涃涏浻涏涆涖涋浿涖涱涴椲斆椵棷棷
浂涄涃涄涏涊涏浽涄涶涋涰涥浿涢涍涏涆浾浿涶涗浿涊涱涍涏涖涗涄椇灢洰棶椇棽棸棸棸椇棻棾椄灢棻棾椆棶

嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠暋曪暋嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠嵠

第棿期 洩暏洠暏扎哈尔金 等椇球类运动项目中心脏呼吸耐力的非传统训练手段 俄罗斯体育理论与实践


