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Ðàçðàáîòàíû ðåæèìû òðåíèðîâî÷-
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Àêòóàëüíîñòü ïðîáëåìû. Â òåîðèè è ïðàêòèêå 
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà îäíîé èç 
êëþ÷åâûõ ïðîáëåì âûäåëÿþò íåîáõîäèìîñòü ðàçðà-
áîòêè è ïðèìåíåíèÿ â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ê ñîðåâ-
íîâàíèÿì ñòèìóëèðóþùèõ âîçäåéñòâèé, êîòîðûå 
óñèëèâàþò âîçäåéñòâèå àïðîáèðîâàííîé ñèñòåìû 
ñðåäñòâ è îáåñïå÷èâàþò áîëåå âûñîêèé ìîáèëèçà-
öèîííûé ýôôåêò íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íà÷àëîì 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðòñìåíîâ [1; 5].

Ïðîâåäåíèå èññëåäîâàíèé â ýòîì íàïðàâëåíèè 
ïîçâîëÿåò ïîäîéòè ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû, êîòî-
ðàÿ âîçíèêëà â ñèñòåìå ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ 
âûñîêîãî êëàññà, â òîì ÷èñëå è â áîêñå. Áîëüøîé 
îáú¸ì òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, â îñíîâå êîòîðîãî 
ëåæèò ñòðîãî äåòåðìèíèðîâàííûé íàáîð ñðåäñòâ è 
ìåòîäîâ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè â òå÷åíèå âðåìåíè, 
âûçûâàåò ýôôåêò ïðèñïîñîáëåíèÿ è ïåðåñòàåò íå-
ñòè ñòèìóëèðóþùèé ýôôåêò [1]. Ýòî ñíèæàåò àäàï-
òàöèîííûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà â îòâåò íà ôè-
çè÷åñêèå íàãðóçêè, íàïðàâëåííûå íà ñòèìóëÿöèþ 
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ. Îñî-
áåííî ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå, 
â ïðîöåññå ïðåäñòàðòîâîé ïîäãîòîâêè, êîãäà ðåæè-
ìû òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, êàê ïðàâèëî, íàïðàâ-
ëåíû íà ñòèìóëÿöèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ôîðìèðî-
âàíèå ìîáèëèçàöèîííîãî ïîòåíöèàëà ñïîðòñìåíîâ.

Ñóùåñòâóþò êîíöåïòóàëüíûå ïîëîæåíèÿ, êîòî-
ðûå ïîçâîëÿþò ïîäîéòè ê ðåøåíèþ ýòîãî âîïðîñà. 
Îíè ñâÿçàíû ñ ïðèìåíåíèåì äîïîëíèòåëüíûõ âîç-
äåéñòâèé, îáåñïå÷èâàþùèõ ñòèìóëÿöèîííûé ýô-
ôåêò è, êàê ñëåäñòâèå, óâåëè÷èâàþùèõ òðåíèðîâî÷-
íûé ýôôåêò òðàäèöèîííîé ñèñòåìû ñðåäñòâ [1; 10]. 
Ïîêàçàíà âîçìîæíîñòü èõ öåëåâîãî èñïîëüçîâàíèÿ 
â ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè: â 
ïðîöåññå ïðåäñòàðòîâîé ïîäãîòîâêè, íåïîñðåäñòâåí-
íî â ïðîöåññå ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, â 
âîññòàíîâèòåëüíîì ïåðèîäå ìåæäó òðåíèðîâî÷íûìè 
çàíÿòèÿìè èëè ñòàðòàìè, â òîì ÷èñëå ñêîðîñòíî-ñè-

ëîâûõ âèäàõ ñïîðòà è åäèíîáîðñòâàõ [3; 11]. Â áîëü-
øèíñòâå ñâî¸ì òàêèå âîçäåéñòâèÿ îòíîñÿòñÿ ê âíå-
òðåíèðîâî÷íûì ñðåäñòâàì. Âìåñòå ñ òåì, ïîêàçàíî, 
÷òî íàèáîëåå âûñîêèå ñòèìóëÿöèîííûå ýôôåêòû 
ïîëó÷åíû â ðåçóëüòàòå êîìïëåêñíîãî ïðèìåíåíèÿ 
âíåòðåíèðîâî÷íûõ è òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ åäèíîé 
öåëåâîé íàïðàâëåííîñòè ñ ó÷¸òîì ñòðóêòóðû ïîäãî-
òîâëåííîñòè â âèäå ñïîðòà. Ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î 
âûñîêîé ñïåöèôè÷íîñòè òàêèõ âîçäåéñòâèé è íåîá-
õîäèìîñòè óâåëè÷åíèÿ èõ ñïåöèàëèçèðîâàííîé íà-
ïðàâëåííîñòè ñ ó÷¸òîì êîìïîíåíòîâ ñïåöèàëüíîé 
âûíîñëèâîñòè ñïîðòñìåíîâ. Ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, 
÷òî ðåàëèçàöèÿ òàêîãî ïîäõîäà â áîêñå ìîæåò áûòü 
îñíîâàíà íà ñîâåðøåíñòâîâàíèè òðåíèðîâî÷íûõ 
ñðåäñòâ ñòèìóëÿöèîííîé íàïðàâëåííîñòè, ìàêñè-
ìàëüíî ïðèáëèæåííûõ ê óñëîâèÿì áîêñåðñêîãî 
ïîåäèíêà, à òàêæå íà ó÷¸òå ðåàêöèè îðãàíèçìà íà 
íàãðóçêè, íàïðàâëåííûå íà ôóíêöèîíàëüíîå îáå-
ñïå÷åíèå êîìïîíåíòîâ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè 
êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ.

Â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå íàó÷íîå è ìåòîäè÷å-
ñêîå îáîñíîâàíèå ïîëó÷èë ïîäõîä, â îñíîâå êîòî-
ðîãî ëåæèò îöåíêà ðåàêöèè êàðäèîðåñïèðàòîðíîé 
ñèñòåìû (ÊÐÑ) â ïðîöåññå ìîäåëèðîâàíèÿ òðåíèðî-
âî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê [3]. Ñïåöèà-
ëèçèðîâàííàÿ îöåíêà îñíîâàíà íà èíòåðïðåòàöèè 
ïîêàçàòåëåé ðåàêöèè ÊÐÑ êàê èíôîðìàòèâíîãî 
êðèòåðèÿ ñïåöèôè÷åñêîé ðåàêòèâíîñòè îðãàíèçìà 
íà òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè ðàçâèâàþùåé, ñòèìó-
ëÿöèîííîé è âîññòàíîâèòåëüíîé íàïðàâëåííîñòè 
ñïîðòñìåíîâ [2]. Îíà áàçèðóåòñÿ íà àíàëèçå âîç-
ìîæíîñòè îðãàíèçìà ïðè îïðåäåë¸ííûõ óñëîâèÿõ 
íàãðóçêè ïîääåðæèâàòü âûñîêóþ ÷óâñòâèòåëüíîñòü 
ÊÐÑ íà àöèäåìè÷åñêèå è ãèïîêñè÷åñêèå ñäâèãè â 
îðãàíèçìå â ïðîöåññå íàïðÿæ¸ííîé ôèçè÷åñêîé ðà-
áîòû [7; 10]. Åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïîëàãàòü, ÷òî ðåà-
ëèçàöèÿ ýòîãî ïîäõîäà â áîêñå ïîçâîëèò ïîäîéòè 
ê ðåøåíèþ âîïðîñà îïòèìèçàöèè òðåíèðîâî÷íûõ 
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ñðåäñòâ ñòèìóëÿöèîííîé íàïðàâëåííîñòè.
Â ñîâðåìåííîì áîêñå ñôîðìèðîâàíà ñèñòåìà 

ñðåäñòâ, íàïðàâëåííûõ íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå 
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè ñïîðòñìåíîâ â áîêñå [4; 
6; 9]. Âìåñòå ñ òåì, äàííûõ, ñâÿçàííûõ ñ óñëîâèÿ-
ìè îïòèìèçàöèè òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê íà îñíîâå 
òðàêòîâêè ðåàêòèâíûõ ñâîéñòâ îðãàíèçìà â ïðîöåñ-
ñå çàíÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå ñïåöèàëüíîé 
âûíîñëèâîñòè, ïðåäñòàâëåíî íåäîñòàòî÷íî. 

Âûñîêóþ àêòóàëüíîñòü ðåøåíèå ýòîãî âîïðîñà 
ïðèîáðåòàåò äëÿ ñîâðåìåííîãî ëþáèòåëüñêîãî áîê-
ñà, ãäå â ïîñëåäíåå âðåìÿ ïðîèñõîäÿò çíà÷èòåëüíûå 
ñòðóêòóðíûå èçìåíåíèÿ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëü-
íîñòè, è êàê ñëåäñòâèå, ïîäõîäîâ ê óïðàâëåíèþ 
ïðîöåññîì ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè. Êëþ÷åâûì ýëå-
ìåíòîì ýòîãî ïðîöåññà ÿâëÿåòñÿ ñáëèæåíèå ôîðì 
îðãàíèçàöèè è ïðîâåäåíèÿ òóðíèðîâ ëþáèòåëüñêîãî 
è ïðîôåññèîíàëüíîãî áîêñà. Õàðàêòåðíûì ïðèìå-
ðîì ñëóæèò ñèñòåìà ñîðåâíîâàíèé, îðãàíèçîâàííàÿ 
Âñåìèðíîé ñåðèåé áîêñà (World series of boxing). Â 
ñâÿçè ñ ýòèì, òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ áîêñåðîâ-ëþ-
áèòåëåé âñå â áîëüøåé ñòåïåíè  îðèåíòèðîâàí íà 
ïîäãîòîâêó ñïîðòñìåíîâ ê òóðíèðó, êîòîðûé ïðî-
âîäèòñÿ ïî ïðîôåññèîíàëüíûì ïðàâèëàì (ïîåäèíîê 
ñîñòîèò èç 5 ðàóíäîâ). Ýòî åñòåñòâåííûì îáðàçîì 
âëèÿåò íà ñòðóêòóðó ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè 
áîêñ¸ðîâ, âûáîð ñèñòåìû îáåñïå÷åíèÿ è ðåàëèçàöèè 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. 

Öåëüþ ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ îáîñíîâàíèå è ðàçðà-
áîòêà ðåæèìîâ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, íàïðàâ-
ëåííûõ íà ñòèìóëÿöèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæ-
íîñòåé êâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìåíîâ â áîêñå â 
ïðîöåññå ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëè-
âîñòè.

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèé. Â èññëå-
äîâàíè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 12 êâàëèôèöèðîâàííûõ 
ñïîðòñìåíîâ (ìàñòåðà ñïîðòà). Âåñîâûå êàòåãî-
ðèè 50,802–63,501 êã. Èññëåäîâàíèÿ ïðîâåäåíû â 
ñïåöèàëüíîì ïîäãîòîâèòåëüíîì ïåðèîäå ïîäãîòîâ-
êè, íà áàçå êàôåäðû ñïîðòèâíûõ åäèíîáðñòâ è ñè-
ëîâõ âèäîâ ÍÓÔÂÑÓ.

Ñòèìóëÿöèîííûå ýôôåêòû òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-
çîê áûëè îöåíåíû â ðåçóëüòàòå àíàëèçà ðåàêòèâíûõ 
ñâîéñòâ ÊÐÑ. Â ïðîöåññå ìîäåëèðîâàíèÿ òðåíèðî-
âî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê ðåàêòèâûíå 
ñâîéñòâà ìîãóò áûòü îöåíåíû ïî êèíåòèêå ðåàêöèè, 
êîòîðàÿ âêëþ÷àåò õàðàêòåðèñòèêè ñêîðîñòè ðàçâåð-
òûâàíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ ðåàêöèè, óñòîé÷èâîñòè ðå-
àêöèè â óñëîâèÿõ ïåðåìåííûõ ðåæèìîâ ðàáîòû [2].

Ñêîðîñòü ðàçâ¸ðòûâàíèÿ (Ò
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50% ðåàêöèè) îïðåäåëÿëàñü äëÿ HR (èñïîëüçîâàëñÿ 
òåñòåð «Polar» äëÿ òåëåìåòðè÷åñêîãî èçìåðåíèÿ è 
àíàëèçà HR) â 6 ìèí. òåñòå ñòàíäàðòíîé ôèçè÷åñêîé 
íàãðóçêè ñ èñïîëüçîâàíèåì ìîíîýêñïîíåíöèàëüíîé 
çàâèñèìîñòè ïî S. Ward [12]. Ñòàíäàðòíàÿ ôèçè÷å-
ñêàÿ ðàáîòà âûïîëíåíà íà áîêñåðñêîì ñíàðÿäå-ìåø-
êå. Äëèòåëüíîñòü ðàáîòû áûëà 6 ìèí., èíòåíñèâ-
íîñòü óìåðåííàÿ. Ðàáîòà âêëþ÷àëà îäèíî÷íûå 
óäàðû è äâóõóäàðíûå êîìáèíàöèè â ñî÷åòàíèè ñ 
ïåðåäâèæåíèÿìè è èìèòàöèåé çàùèòíûõ äåéñòâèé. 
Óñòîé÷èâîñòü êèíåòèêè îïðåäåëÿëàñü â ïðîöåññå íà-
ãðóçêè, êîòîðàÿ ïî âðåìåíè ìîäåëèðîâàëà óñëîâèÿ 
ïÿòèðàóíäîâîãî ïîåäèíêà. Ñïîðòñìåíû âûïîëíèëè 
ðàáîòó â òå÷åíèå 5 òð¸õìèíóòíûõ ðàóíäîâ. Âîññòàíîâ-

ëåíèå ìåæäó ïåðèîäàìè ðàáîòû ñîñòàâèëî ìèíóòó. Ñî-
îòíîøåíèå «äîçà-ýôôåêò» âîçäåéñòâèé îöåíèâàëñÿ 
ïî òðåíèðîâî÷íîìó èìïóëüñó, èíòåãðàëüíîìó ïîêà-
çàòåëþ ðåàêöèè ÊÐÑ, ðàññ÷èòàííîìó ñ ó÷¸òîì âðå-
ìåíè è äèíàìèêè èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè [8]. Ïî-
ñëå âûïîëíåíèÿ ïÿòîãî ïåðèîäà ðàáîòû îöåíèâàëàñü 
ñêîðîñòü âîññòàíîâëåíèÿ ðåàêöèè (Ò

50 
HR 

recovery – 
âðåìÿ 

äîñòèæåíèÿ 50% ðåàêöèè). 
Îöåíêà ñòèìóëÿöèîííûõ ýôôåêòîâ ðåæèìîâ ðàáî-

òû ïðîâåäåíà íà îñíîâàíèè àíàëèçà äèíàìèêè ïðè-
ðîñòà ðåàêöèè ÊÐÑ â îòâåò íà 5 – è 10-ñåêóíäíûå 
óñêîðåíèÿ. Ñêîðîñòü âîññòàíîâèòåëüíûõ ðåàêöèé 
ïîñëå íàãðóçêè àíàëèçèðîâàëàñü ïî êðèòåðèþ âðåìå-
íè âîññòàíîâëåíèÿ HR â òå÷åíèå 3–5 ìèí. ðåàêöèè äî 
120 óä/ìèí-1 [2].

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé. Â ñàìîì íà÷àëå, â 
ïðîöåññå ñòàíäàðòíîé 6 ìèí. ðàáîòû ïðîàíàëèçèðîâà-
íû áàçîâûå êîìïîíåíòû êèíåòèêè ÊÐÑ. Â ñïåöèàëü-
íîé ëèòåðàòóðå ê íèì îòíîñÿò ïîêàçàòåëè ñêîðîñòè 
ðàçâ¸ðòûâàíèÿ è ñêîðîñòè âîññòàíîâëåíèÿ ðåàêöèè 
[2]. Â òàáë. 1 ïðåäñòàâëåíû ïîêàçàòåëè âðåìåíè ðàç-
â¸ðòûâàíèÿ (Ò

50 
HR) è âîññòàíîâëåíèÿ (Ò

50 
HR 

recovery
) 

50% ðåàêöèè: 
Òàáëèöà 1

Ïîêàçàòåëè ñêîðîñòè ðàçâ¸ðòûâàíèÿ è âîññòà-
íîâëåíèÿ ðåàêöèè êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû 

êâàëèôèöèðîâàííûõ áîêñåðîâ (n=12)

Ñòàòèñòèêà

Ñêîðîñòü 
ðàçâåðòûâàíèÿ 

ðåàêöèé
Ò50 HR, ñåêóíäû

Ñêîðîñòü 
âîññòàíîâëåíèÿ ðåàêöèè

Ò50 HR recovery, 
ñåêóíäû

x 28,5 69,1

S 7,8 17,1

CV 27,4% 24,7

Èç òàáë. 1 âèäíî, ÷òî ñðåäíèé óðîâåíü êèíåòèêè 
ðåàêöèé êâàëèôèöèðîâàííûõ áîêñ¸ðîâ ÿâëÿåòñÿ íå-
âûñîêèì. Îáðàùàåò íà ñåáÿ âíèìàíèå áîëüøîé äèà-
ïàçîí èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé ïîêàçàòåëåé. Ýòî 
ñâèäåòåëüñòâóåò î òîì, ÷òî â îäíîðîäíîé ãðóïïå ñïîð-
òñìåíîâ èìåþòñÿ èíäèâèäóàëüíûå ðàçëè÷èÿ íà÷àëü-
íîé êèíåòèêè è êèíåòèêè ðåàêöèè êàðäèîðåñïèðà-
òîðíîé ñèñòåìû â ïðîöåññå âîññòàíîâëåíèÿ. Àíàëèç 
èíäèâèäóàëüíûõ ðàçëè÷èé ïîêàçàòåëåé ðåàêöèè ñâè-
äåòåëüñòâóåò, ÷òî âûñîêèé ïðîöåíò ïîêàçàòåëåé ñêî-
ðîñòè ðàçâ¸ðòûâàíèÿ íàõîäèòñÿ â äèàïàçîíå 24–26 è 
34–36 ñåê., ñêîðîñòè âîññòàíîâëåíèÿ â äèàïàçîíå 54–
58 è 74–77 ñåê. Ýòî äîêàçûâàåò, ÷òî äàííàÿ âûáîðêà, 
ïî ñóòè, ÿâëÿåòñÿ ìóëüòèìîäàëüíîé. Ñëåäîâàòåëüíî, 
ìîæíî ïðåäïîëîæèòü î íàëè÷èè äâóõ òèïîëîãè÷åñêèõ 
ãðóïï ñïîðòñìåíîâ ñ âûñîêîé è íèçêîé êèíåòèêîé 
ðåàêöèè. Òàêèå ðàçëè÷èÿ áûëè ïîäòâåðæäåíû â ïðî-
öåññå ñòàíäàðòíîé íàãðóçêè, âûïîëíåííîé â òå÷åíèå 
5-ðàóíäîâîãî òåñòîâîãî çàäàíèÿ íà áîêñåðñêîì ñíàðÿ-
äå-ìåøêå. Ðåçóëüòàòû àíàëèçà ñõåìàòè÷åñêè ïðåä-
ñòàâëåíû íà ðèñ. 1. 

Íà ðèñ. 1 âèäíî, ÷òî ïîêàçàòåëè áîêñ¸ðîâ ñ âûñîêîé 
êèíåòèêîé ïî ñðàâíåíèþ ñ ïîêàçàòåëÿìè áîêñ¸ðîâ ñî 
ñíèæåííîé  êèíåòèêîé èìåëè äîñòîâåðíûå ðàçëè÷èÿ 
òðåíèðîâî÷íîãî èìïóëüñà â òå÷åíèå âñåõ ïÿòè ðàóí-
äîâ. Ïðè ýòîì, ðàçëè÷èé ýòîãî ïîêàçàòåëÿ â òå÷åíèå 
âñåõ ðàóíäîâ ó ñïîðòñìåíîâ ñ âûñîêîé êèíåòèêîé íå 
çàðåãèñòðèðîâàíî. Ó ñïîðòñìåíîâ âòîðîé ãðóïïû îò-
ìå÷åíà îò÷¸òëèâàÿ òåíäåíöèÿ ê ñíèæåíèþ ðåàêöèè â 
êîíöå ðàáîòû è ðàçëè÷èþ ðåàêöèè â 1 è 5 ðàóíäàõ ñ 
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ïîêàçàòåëÿìè ñåðåäèíû ðàáîòû âî 2–4 ðàóíäàõ. Óêà-
çàííûå ïðîÿâëåíèÿ  ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé 
ñïîðòñìåíîâ ñâèäåòåëüñòâóþò î âûñîêèõ ðåàêòèâíûõ 
ñâîéñòâàõ îðãàíèçìà è, êàê ñëåäñòâèå,  õàðàêòåðèçóþò 
ñòèìóëÿöèîííûå ýôôåêòû íàãðóçêè [3]. Âìåñòå ñ òåì, 
îòìå÷åíî, ÷òî ó 6 ñïîðòñìåíîâ óðîâåíü ñòèìóëÿöèè 
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ïðè ðåæèìàõ ðàáîòû, 
íàïðàâëåííûõ íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå ñïåöèàëüíîé âû-
íîñëèâîñòè, áûë ñíèæåí. Ýòî ïîñëóæèëî îñíîâàíèåì 
äëÿ ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïðîâåðêè ñïåöèàëüíûõ ñòè-
ìóëÿöèîííûõ ðåæèìîâ ðàáîòû, ðàçðàáîòàííûõ äëÿ 
áîêñ¸ðîâ. Ýòè ðåæèìû áûëè ïîäîáðàíû ñ ñîáëþäåíèåì 
óñëîâèé,  ïðè êîòîðûõ ìîæåò áûòü äîñòèãíóò íàèáîëåå 
âûñîêèé óðîâåíü êèíåòèêè ðåàêöèè ÊÐÑ. 

Ðåæèìû ðàáîòû îñíîâàíû íà ðåàëèçàöèè íà÷àëüíîé 
êèíåòèêè è ïîääåðæàíèè óñòîé÷èâîãî ïðèðîñòà ðåàê-
öèè äî óðîâíÿ HR VO

2
 â òå÷åíèå âñåõ óñêîðåíèé [2]. 

Ó÷èòûâàëè, ÷òî â çàâèñèìîñòè îò ñîîòíîøåíèÿ èíòåí-
ñèâíîñòè ðàáîòû óìåðåííîé è ìàêñèìàëüíîé èíòåí-
ñèâíîñòè, à òàêæå äëèòåëüíîñòè èíòåðâàëîâ îòäûõà, 
ïðîäîëæèòåëüíîñòü íàãðóçêè ñîñòàâëÿåò îò ÷åòûð¸õ äî 
øåñòè ìèíóò [3].

Óñëîâèÿ äëÿ ðåàëèçàöèè íåéðîãåííîãî, áûñòðîãî 
ãóìîðàëüíîãî è «îñòðîãî» ãèïîêñè÷åñêîãî ñòèìóëîâ 
ðåàêöèè ëåãëè â îñíîâó ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ðåæèìîâ 
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê [2; 3]. Óñëîâèÿ äëÿ ðåàëèçà-
öèè íåéðîãåííîãî, áûñòðîãî ãóìîðàëüíîãî âêëþ÷àëè 
ïÿòè è äåñÿòèñåêóíäíûå óñêîðåíèÿ. Óñëîâèÿ ðåàëèçà-
öèè «îñòðîãî» ãèïîêñè÷åñêîãî ñòèìóëà âêëþ÷àëè òðè-
äöàòèñåêóíäíûå óñêîðåíèÿ ñ ëèíåéíûì óâåëè÷åíèåì 
èíòåíñèâíîñòè â òå÷åíèå 25 ñåê. è ðåàëèçàöèþ ýðãîìå-
òðè÷åñêîé ìîùíîñòè ðàáîòû â ïåðèîä ñ 25–30 ñåê. îò-
ðåçêà ðàáîòû [8]. Êðèòåðèåì ýôôåêòèâíîñòè íàãðóçêè 
ÿâëÿåòñÿ ëèíåéíûé õàðàêòåð âîññòàíîâëåíèÿ ðåàêöèè 
â ïåðèîä ñíèæåíèÿ èíòåíñèâíîñòè ðàáîòû è â èíòåð-
âàëàõ îòäûõà. 

Â ñâÿçè ñ âûøåñêàçàííûì ðåæèìû òðåíèðîâî÷íûõ 
íàãðóçîê, íàïðàâëåííûõ íà ñòèìóëÿöèþ ôóíêöèîíàëü-
íûõ âîçìîæíîñòåé áîêñ¸ðîâ, âêëþ÷àëè ñëåäóþùèå ïà-
ðàìåòðû ðàáîòû: I ðåæèì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê: 

1. Ñðåäñòâà – ðàáîòà íà ñíàðÿäå-ìåøêå áîêñåðîâ 4 ìèí. 
2. Íàãðóçêà – ïîâòîðíàÿ ðàáîòà ñ ïåðåìåííîé èíòåí-
ñèâíîñòüþ â òå÷åíèå ÷åòûð¸õ ìèíóò: 10 ñåê. – ñïóðò, 
20 ñåê. – ðàáîòà ñ óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòüþ  (âûïîë-
íåíèå îäèíî÷íûõ óäàðîâ, äâóõóäàðíûõ êîìáèíàöèé 
è òðåõóäàðíûõ ñåðèé). Âñåãî 8 ñåðèé. 3. Âîññòàíîâëå-
íèå ïîñëå ðàáîòû: êðèòåðèé âîññòàíîâëåíèÿ – äî 120 
óä/ìèí-1â òå÷åíèå 3–5 ìèí. II ðåæèì òðåíèðîâî÷íûõ 
íàãðóçîê: 1. Ñðåäñòâà – ðàáîòà íà ñíàðÿäå-ìåøêå áîê-
ñ¸ðîâ â òå÷åíèå 6 ìèí. 2. Íàãðóçêà – äëèòåëüíîñòü 
ðàáîòû íà îòðåçêå – 30 ñåê. Ðàáîòà ñ ëèíåéíûì óâå-
ëè÷åíèåì èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè â òå÷åíèå 1–25 ñåê. 
(ïîñëåäîâàòåëüíîå âûïîëíåíèå îäèíî÷íûõ, óäàðîâ–
äâóõóäàðíûõ–òð¸õóäàðíûõ–÷åòûð¸õóäàðíûõ êîìáè-
íàöèé) è ðàáîòà ñ ìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòüþ ñ 25 ïî 30 
ñåêóíäó (âûïîëíåíèå óäàðîâ è óäàðíûõ êîìáèíàöèé 
ñ ìàêñèìàëüíîé ìîùíîñòüþ). 3. Êîëè÷åñòâî îòðåçêîâ 
– 6, èíòåðâàë îòäûõà ìåæäó îòðåçêàìè – 1 ìèí. 4. 
Âîññòàíîâëåíèå ïîñëå ðàáîòû: êðèòåðèé âîññòàíîâëå-
íèÿ – äî 120 óä/ìèí-1â òå÷åíèå 3–5 ìèí. 

Ïîêàçàòåëè ðåàêöèè áîêñåðîâ íà ² è ²² ðåæèìû ðàáî-
òû ñõåìàòè÷åñêè ïðåäñòàâëåíû íà ðèñ. 2 è 3: 

Äåñÿòèñåêóíäíûå îòðåçêè ñ ìàêñèìàëüíîé 

èíòåíñèâíîñòüþ ðàáîòû

 Ðèñ. 2. Èíäèâèäóàëüíûå (À) è ãðóïïîâûå (Á) ïî-
êàçàòåëè ðåàêöèè íà I ðåæèì ðàáîòû ó áîêñåðîâ, 
êîòîðûå èìåëè âûñîêèé è íèçêèé óðîâåíü êèíå-
òèêè ðåàêöèè â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé 

âûíîñëèâîñòè:

* – ðàçëè÷èÿ ðåàêöèè êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû äî-
ñòîâåðíû ïðè ð<0,05;

* – èíäèâèäóàëüíàÿ äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé HR ó ñïîð-
òñìåíîâ, êîòîðûå èìåëè âûñîêèé (÷àñòü ðèñóíêà À) è íèç-
êèé (÷àñòü ðèñóíêà Á) óðîâåíü êèíåòèêè ðåàêöèè â ïðîöåñ-
ñå ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè

100
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pm *
*

2,0

2,2

2,4

2,6
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3,2

3,4

3,6

3,8

1 2 3 4 5

*

  Ðèñ. 1. Äèíàìèêà ðåàêöèè êàðäèîðåñïèðàòîð-
íîé ñèñòåìû â ïÿòè 3-ìèíóòíûõ ðàóíäàõ ðàáîòû 
íà ñíàðÿäå-ìåøêå ( x ±S) ó áîêñ¸ðîâ, êîòîðûå 
èìåëè âûñîêèé (íåçàøòðèõîâàííûå ñòîëáèêè) 

è ñíèæåííûé (çàøòðèõîâàííûå) óðîâåíü ðàçâè-
òèÿ ñêîðîñòè ðàçâ¸ðòûâàíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ 

ðåàêöèè, (n=12)

* – ðàçëè÷èÿ ðåàêöèè êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû ó 
áîêñåðîâ, êîòîðûå èìåëè âûñîêèé è ñíèæåííûé óðîâåíü 
ðàçâèòèÿ ñêîðîñòè ðàçâ¸ðòûâàíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ 
ðåàêöèè äîñòîâåðíû ïðè ð<0,05
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30-ñåêóíäíûå îòðåçêè ðàáîòû ñ ëèíåéíûì óâåëè÷åíèåì 
èíòåíñèâíîñòè íàãðóçêè ñ 1 ïî 25 ñåê. è ìàêñèìàëüíîé 

ðàáîòîé â òå÷åíèå 25–30 ñåê.

  Ðèñ. 3. Èíäèâèäóàëüíûå (À) è ãðóïïîâûå (Á) 
ïîêàçàòåëè ðåàêöèè íà II ðåæèì ðàáîòû ó 

áîêñåðîâ, êîòîðûå èìåëè âûñîêèé è íèçêèé 
óðîâåíü êèíåòèêè ðåàêöèè â ïðîöåññå 
ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè:

* – èíäèâèäóàëüíàÿ äèíàìèêà ïîêàçàòåëåé HR ó ñïîð-
òñìåíîâ, êîòîðûå èìåëè âûñîêèé (÷àñòü ðèñóíêà À) è 
íèçêèé (÷àñòü ðèñóíêà Á) óðîâåíü êèíåòèêè ðåàêöèè â 
ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè

Íà ðèñóíêàõ îò÷¸òëèâî âèäíî, ÷òî ó âñåõ áîêñ¸-
ðîâ, êîòîðûå èìåëè âûñîêèé è íèçêèé óðîâåíü êè-
íåòèêè ðåàêöèè â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé 
âûíîñëèâîñòè (ðèñ.1), îòìå÷åíà îò÷¸òëèâàÿ òåíäåí-
öèÿ ê ñîõðàíåíèþ ïðèðîñòà ðåàêöèè â îòâåò íà âûñî-
êîèíòåíñèâíûå ïÿòè è äåñÿòèñåêóíäíûå óñêîðåíèÿ. 
Â îòäåëüíûå ïåðèîäû (ïåðâîå è âòîðîå óñêîðåíèå I 
ðåæèìà è ïÿòîå óñêîðåíèå ²² ðåæèìà ðàáîòû) çà-
ðåãèñòðèðîâàíû îòëè÷èÿ óðîâíÿ ðåàêöèè. Àíàëèç 
âðåìåíè âîññòàíîâëåíèÿ ðåàêöèè ïîêàçàë, ÷òî ïîñëå 
âûïîëíåíèÿ I è II ðåæèìà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê 
ñêîðîñòü âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ áûëà ñíèæå-
íà ó îäíîãî ñïîðòñìåíà. Â öåëîì ýòè ðàçëè÷èÿ íå 
ïîâëèÿëè íà îáùóþ òåíäåíöèþ ðåàêöèè êàðäèîðå-
ñïèðàòîðíîé ñèñòåìû íà íàãðóçêè.

Îáñóæäåíèå ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèé. Àíàëèç 
ðàçëè÷èé ðåàêöèè ÊÐÑ â óñëîâèÿõ òðåíèðîâî÷íûõ 
ðåæèìîâ, áëèçêèõ ê ñòðóêòóðå ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòè è ðåæèìîâ ðàáîòû, íàïðàâëåííûõ íà  
ñòèìóëÿöèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé, ïî-
êàçàë, ÷òî ïîä âîçäåéñòâèåì ðåæèìîâ ðàáîòû I è II 
óñèëèâàåòñÿ ðåàêöèÿ ÊÐÑ. Ëèíåéíîå óâåëè÷åíèå 
ïðèðîñòà ðåàêöèè ó âñåõ áîêñ¸ðîâ, âûñîêàÿ ñêîðîñòü 
âîññòàíîâëåíèÿ ó áîëüøèíñòâà ñïîðòñìåíîâ (ó 11 èç 
12) ñâèäåòåëüñòâóåò îá óñòîé÷èâîñòè êèíåòè÷åñêèõ 

ñâîéñòâ ÊÐÑ è, êàê ñëåäñòâèå, ñòèìóëÿöèîííîé íà-
ïðàâëåííîñòè ðåæèìîâ íàãðóçîê  I è II.

Îáðàùàåò íà ñåáÿ òîò ôàêò, ÷òî ñòèìóëèðóþùèé 
õàðàêòåð íàãðóçêè îòìå÷åí ó ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå 
èìåëè ñíèæåííûå êèíåòè÷åñêèå âîçìîæíîñòè â ïðî-
öåññå âûïîëíåíèÿ ðåæèìîâ ðàáîòû, ìîäåëèðóþùèõ 
ñîðåâíîâàòåëüíûå íàãðóçêè. Íåîáõîäèìî îòìåòèòü 
âûñîêóþ ñïåöèôè÷íîñòü ðåàêöèè ÊÐÑ ó áîêñ¸ðîâ íà 
ñòèìóëèðóþùèå âîçäåéñòâèÿ. Ó âñåõ ñïîðòñìåíîâ îò-
ìå÷åí ïîâûøåííûé óðîâåíü ðåàêöèè â îòâåò óæå íà 
ïåðâûå óñêîðåíèÿ. Ó áîêñåðîâ, êîòîðûå ïðèíèìàëè 
ó÷àñòèå â ýêñïåðèìåíòå, îí ïðåâûøàåò óðîâåíü íà-
÷àëüíîé ðåàêöèè íà ñòàðòîâûå óñêîðåíèÿ ñïîðòñìå-
íîâ èç äðóãèõ âèäîâ ñïîðòà íà 5–10% [2]. Ýòî ñâèäå-
òåëüñòâóåò î âûñîêîì ìîáèëèçàöèîííîì ïîòåíöèàëå 
áîêñ¸ðîâ. Î÷åâèäíî, ïðèìåíåíèå ñòèìóëè ðóþùèõ 
âîçäåéñòâèé ÿâëÿåòñÿ ôàêòîðîì ìîáèëèçàöèè ðåçåð-
âîâ îðãàíèçìà

Ïðåäñòàâëåííûå äàííûå äàþò îñíîâàíèå äëÿ ýâðè-
ñòè÷åñêîãî ìîäåëèðîâàíèÿ è ïðîãíîçèðîâàíèÿ ñïîñî-
áîâ îïòèìèçàöèè ñòðóêòóðû òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà 
áîêñ¸ðîâ. Ýòî ìîæåò áûòü ñäåëàíî íà îñíîâå ïðèìå-
íåíèÿ äîïîëíèòåëüíûõ ê òðàäèöèîííîé ñèñòåìå âîç-
äåéñòâèé, ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé, â îñíîâå êîòî-
ðûõ ëåæàò òðåíèðîâî÷íûå ðåæèìû ñòèìóëÿ öèîííîé 
íàïðàâëåííîñòè. Åñòü âñå îñíîâàíèÿ ïðåäïîëàãàòü, 
÷òî ýòè òðåíèðîâî÷íûå ðåæèìû ðàáîòû ìîãóò áûòü 
èñïîëüçîâàíû â ñîðåâíîâàòåëüíîì ïåðèîäå, íåïî-
ñðåäñòâåííî â ïðîöåññå ïðåäñòàðòîâîé ïîäãîòîâêè. Â 
ýòîò ïåðèîä èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ ñòèìóëÿöèîííîé 
íàïðàâëåííîñòè ïðèîáðåòàåò âûñîêóþ àêòóàëüíîñòü. 
Íåîáõîäèìî îòìåòèòü: äëÿ êàòåãîðèè ñïîðòñìåíîâ, 
êîòîðûå èìåëè âûñîêèå êèíåòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, 
ïðè ìîäåëèðîâàíèè óñëîâèé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè â êà÷åñòâå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ èëè 
÷àñòè òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ ñòèìóëÿöèîííîé íà-
ïðàâëåííîñòè ìîæåò áûòü ïðèíÿò òðåíèðîâî÷íûé 
ðåæèì, êîòîðûé âêëþ÷àåò ïÿòü ðàóíäîâ ïåðåìåííîé 
ðàáîòû (ïÿòèñåêóíäíûå óñêîðåíèÿ â òå÷åíèå êàæäîé 
ìèíóòû ðàáîòû).

Î÷åâèäíî, ÷òî ïðåäñòàâëåííûå âîçäåéñòâèÿ ìî-
ãóò áûòü èíòåãðèðîâàíû â òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ 
ñïåöèàëèçèðîâàííîé íàïðàâëåííîñòè. Ðåçóëüòàòû 
ïðåäñòàâëåííîãî àíàëèçà äàþò îñíîâàíèÿ äëÿ ïðî-
äîëæåíèÿ ðàáîòû â ýòîì íàïðàâëåíèè, â ÷àñòíîñòè, 
ìîæåò áûòü ïðîäîëæåí ïîèñê íîâûõ ðåæèìîâ ñòè-
ìóëÿöèîííîé íàïðàâëåííîñòè. Ïðåäñòàâëåííûå äàí-
íûå ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî òàêèå âîçìîæíîñòè ìîãóò 
áûòü ðåàëèçîâàíû â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ âûíîñëèâî-
ñòè áîêñ¸ðîâ ïðè íàðàñòàþùåì óòîìëåíèè. Íàèáîëåå 
âàæíûì âèäèòñÿ íàïðàâëåíèå àíàëèçà, ïðè êîòîðîì 
ìîæåò áûòü ðàçðàáîòàíà ñèñòåìà ñòèìóëèðóþùèõ 
âîçäåéñòâèé, à òàêæå óñòàíîâëåíû êðèòåðèè ýôôåê-
òèâíîñòè ïðèìåíåíèÿ ýòîé ñèñòåìû.

Âûâîäû. 
1. Óñòàíîâëåíû ðàçëè÷èÿ êèíåòèêè ðåàêöèè êàð-

äèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû ó êâàëèôèöèðîâàííûõ 
áîêñ¸ðîâ â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ñòàíäàðòíûõ íàãðó-
çîê, ìîäåëèðóþùèõ íàãðóçêó ïÿòèðàóíäîâîãî ïîå-
äèíêà. Â çàâèñèìîñòè îò ðåàêòèâíîñòè êàðäèîðåñïè-
ðàòîðíîé ñèñòåìû âûäåëåíû ãðóïïû ñïîðòñìåíîâ ñ 
å¸ âûñîêîé è íèçêîé êèíåòèêîé. Ó÷èòûâàëîñü, ÷òî 
ñïîðòñìåíû ñ âûñîêîé êèíåòèêîé êàðäèîðåñïèðà-
òîðíîé ñèñòåìû èìåëè âûñîêèé óðîâåíü ñòèìóëÿöèè 
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé.

2. Óñòàíîâëåíî, ÷òî ïðèìåíåíèå ðåæèìîâ òðåíèðî-
âî÷íûõ íàãðóçîê ñòèìóëÿöèîííîé íàïðàâëåííîñòè 
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óâåëè÷èëè êèíåòèêó êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòå-
ìû ó áîêñ¸ðîâ, êîòîðûå èìåëè âûñîêèé è íèçêèé 
óðîâåíü êèíåòèêè ðåàêöèè â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ 
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè. Ýòî ïðîÿâèëîñü ó âñåõ 
ñïîðòñìåíîâ ïî óñòîé÷èâîñòè êèíåòèêè ðåàêöèè â 
ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ âûñîêîèíòåíñèâíûõ óñêîðå-
íèé ðàáîòû è ó 11 èç 12 ñïîðòñìåíîâ ïî ñêîðîñòè 
âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ.

3. Ïîêàçàíû íîâûå âîçìîæíîñòè ñîâåðøåíñòâîâà-
íèÿ ñòðóêòóðû òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà íà îñíîâå 
èíòåãðàöèè òðàäèöèîííûõ ñðåäñòâ ïîäãîòîâêè áîê-
ñ¸ðîâ è íîâûõ óïðàæíåíèé, â îñíîâå êîòîðûõ ëåæàò 
òðåíèðîâî÷íûå ðåæèìû ñòèìóëÿöèîííîé íàïðàâ-
ëåííîñòè, êîòîðûå ìîãóò áûòü ÷àñòüþ òðåíèðîâî÷-
íîãî çàíÿòèÿ â ïðîöåññå ïðåäñòàðòîâîé ïîäãîòîâêè 
â áîêñå.
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Óðàõîâóþ÷è îñîáëèâîñò³ êë³ìàòî-
ãåî ãðàô³÷íèõ ôàêòîð³â ã³ðñüêîãî ðåã³îíó, 
ïðîÿâ³â àêë³ìàòèçàö³¿ òà ðåàêë³ìàòè-
çàö³¿, â ñòàòò³ ñôîðìóëüîâàíà òà ïðîà-
íàë³çîâàíà ìåòîäèêà ïîáóäîâè íàâ÷àëü-
íî-òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó á³ãóí³â íà 
ñåðåäí³ äèñòàíö³¿ â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ.

Èðèíà Òàðàíåíêî, Àëåêñàíäð Ëå-
ùåíêî. Îñîáåííîñòè ïîñòðîåíèÿ ó÷åá-
íî-òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà áåãóíîâ 
íà ñðåäíèå äèñòàíöèè â óñëîâèÿõ 
ñðåäíåãîðüÿ.

Ó÷èòûâàÿ îñîáåííîñòè êëèìà-
òî-ãåîãðàôè÷åñêèõ ôàêòîðîâ ãîðíîãî 
ðåãèîíà, ïðîÿâëåíèé àêêëèìàòèçàöèè 
è ðåàêêëèìàòèçàöèè, â ñòàòüå ñôîðìó-
ëèðîâàíà è ïðîàíàëèçèðîâàíà ìåòîäè-
êà ïîñòðîåíèÿ ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî 
ïðîöåññà áåãóíîâ íà ñðåäíèå äèñòàíöèè 
â óñëîâèÿõ ñðåäíåãîðüÿ.

Irene Taranenko, Oleksandr 
Leschenko. Osoblivost³ of construction of 
educational-training process of runners 
of on midranges in terms of among the 
mountains.

Taking into account the features 
of climatic and geographical factors 
of mountain region, displays of 
acclimatization and re-acclimatization in 
the article the methods of construction of 
educational-training process of runners are 
formulated and analysed on midranges in 
the conditions of middle mountains.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé 
ïðîöåñ, á³ãóíè íà ñåðåäí³ äèñòàíö³¿, óìîâè 
ñåðåäíüîã³ð’ÿ. 

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-
íûé ïðîöåññ, áåãóíû íà ñðåäíèå äèñòàí-
öèè, óñëîâèÿ ñðåäíåãîðüÿ. 

Key words: educational-training process, 
runners on midranges, terms omiddle 
mountains.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ñó÷àñíèé ð³âåíü ðîçâèòêó 
ñïîðòó õàðàêòåðèçóºòüñÿ òåíäåíö³ºþ äî íåóõèëü-
íîãî çðîñòàííÿ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü. Ó çâ’ÿçêó ç 
öèì ïîòð³áíå ïîñò³éíå âäîñêîíàëåííÿ òåîð³¿ é ìåòî-
äèêè ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ, ñòðóêòóðè ³ ñèñòåìè 
óïðàâë³ííÿ òðåíóâàëüíèì ïðîöåñîì, ïîøóê íîâèõ 
ôîðì ³ çàñîá³â, ùî äîçâîëÿþòü ïîâí³øå ðîçêðèâà-
òè ïîòåíö³éí³ ðóõîâ³ ìîæëèâîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ 
ñïîðòñìåí³â.

Íà äàíèé ÷àñ ï³äãîòîâêà ñïîðòñìåí³â ó âèäàõ 
ñïîðòó, ïîâ’ÿçàíèõ ³ç ïåðåâàæíèì ïðîÿâîì âèòðè-
âàëîñò³, ³ çîêðåìà á³ãóí³â íà äîâã³ òà ñåðåäí³ äè-
ñòàíö³¿, ãîëîâíèì ÷èíîì çâîäèòüñÿ äî øèðîêîãî âè-
êîðèñòàííÿ òðåíóâàííÿ â óìîâàõ ñåðåäíüîã³ð’ÿ íà 
âèñîòàõ 1800–2300 ì íàä ð³âíåì ìîðÿ.

Îäíèì ³ç íàéðàí³øí³õ ³ íàéñóòòºâ³øèõ åôåêò³â 
âïëèâó ã³ðñüêîãî êë³ìàòó íà îðãàí³çì ëþäèíè º ã³-
ïîêñ³ÿ, òîáòî íåñòà÷à êèñíþ, (¿¿ ùå íàçèâàþòü ã³ð-

ñüêîþ õâîðîáîþ). Öå êîìïëåêñ ïîðóøåíü ä³ÿëüíîñò³ 
êðîâîîá³ãó, äèõàëüíî¿ ³ íåðâîâî¿ ñèñòåì îðãàí³çìó.

ßâèùå ïîì³ðíî¿ ã³ïîêñ³¿ ìàº ñïðèÿòëèâèé õàðàê-
òåð. Ïðè îðãàí³çàö³¿ ñïîðòèâíèõ òðåíóâàíü çà óìîâ 
ñåðåäíüîã³ð’ÿ îðãàí³çì ñïîðòñìåíà äëÿ ïðîòèä³¿ ã³-
ïîêñ³¿ íàïðóæóºòüñÿ, ìîá³ë³çóº ñâî¿ ðåçåðâè, ñòàº 
æèòòºçäàòí³øèì ³ çàãàðòîâàí³øèì.

Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ òðåíóâàííÿ â ã³ðñüêèõ óìîâàõ, 
îðãàí³çì ñïîðòñìåíà íàáóâàº ñòàíó âèùî¿ ïðàöå-
çäàòíîñò³, í³æ äî ï³äéîìó â ãîðè.

Ä.À. Àëèïîâ âèâ÷àâ çì³íè ì’ÿçîâî¿ ñèëè â 193 
ñïîðòñìåí³â, ÿê³ òðåíóâàëèñÿ â ñåðåäíüîã³ð’¿. Ó 
çìàãàëüíîìó ïåð³îä³ ïðèð³ñò ì’ÿçîâî¿ ñèëè âåðõí³õ 
ê³íö³âîê ñòàíîâèâ 6,3 %, ñòàíîâî¿ ñèëè – 4,5 % ³ 
ñèëè åêñï³ðàòîðíèõ ì’ÿç³â – 17,2% â³ä âèõ³äíîãî 
ð³âíÿ.

Óæå äîñèòü äàâíî âåäåòüñÿ âèâ÷åííÿ ïèòàíü, 
ïîâ’ÿçàíèõ ³ç àêë³ìàòèçàö³ºþ ëþäèíè â ã³ðñüêèõ 




