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Влияние гипоксической тренировки на подготовленность спортсменов, 
специализирующихся в видах выносливости

Аннотация. Цель: на основании анализа литературны� источников изучить проблему влияния тренировки в условия� 
среднегорья и высокогорья на функциональное состояние и подготовленность спортсменов, специализирующи�ся в вида� 
выносливости . Материалы и методы: анализ и обобщение литературны� источников . Результаты: обработка информа-
ции позволила определить степень влияния тренировки в горны� условия� и в условия� искусственной гипоксии на фун-
кциональное состояние и спортивный результат высококвалифицированны� спортсменов, специализирующи�ся в вида� 
выносливости . Выводы: определено, что правильная организация тренировочного процесса в среднегорье и высокогорье 
позволяет не только расширить функциональные возможности организма бегунов, но и совершенствовать те�нику бега . 
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Введение. Непрерывное увеличение объема и 
интенсивности тренировочной нагрузки, способству-
ющее повышению уровня функционирования основ-
ных систем организма и, как следствие, сокращению 
сроков восстановления после напряженной физичес-
кой работы, является одной из проблем современной 
легкой атлетики. Вместе с тем реализация нового 
функционального уровня деятельности систем часто 
затрудняется тем, что выходят из строя отдельные 
звенья опорно-двигательного аппарата, неспособ-
ные справляться с перегрузками, вызванными повы-
шающимся объемом и интенсивностью тренировоч-
ных нагрузок [8�. [8�.[8�.

Исследования влияния гипоксии как одного из 
факторов успешной подготовки к соревнованиям и 
эффективного средства мобилизации функциональ-
ных резервов организма и перевода его на новый, бо-
лее высокий уровень адаптации для участия в сорев-
нованиях в условиях равнины проводятся со времени 
проведения XIX Олимпийских игр в Мехико. Олимпийских игр в Мехико.Олимпийских игр в Мехико.

Специалисты заметили, что при передвижени-
ях в беге, на велосипеде, автомобиле, на коньках в 
условиях разреженной атмосферы возможно раз-
витие более высоких скоростей. Эти наблюдения 
подтвердились работами В. Н. Тутевича, D. B. Dill, 
L. G. C. E. Pugh в области аэродинамики и физиоло-
гии [8�. 

Одну из первых исследовательских работ по про-
блеме использования тренировок в среднегорье для 
подготовки бегунов на средние дистанции провел не-
мецкий ученый H. Mellerowicz (1970), который устано- Mellerowicz (1970), который устано-Mellerowicz (1970), который устано-
вил их положительное влияние на МПК и спортивный 
результат.

Научные исследования по подготовке бегунов 
на средние дистанции в среднегорье в 1982–1984 гг. гг.гг. 
провел L. Pohlitz [12�. Участники эксперимента заняли Pohlitz [12�. Участники эксперимента занялиPohlitz [12�. Участники эксперимента заняли [12�. Участники эксперимента заняли[12�. Участники эксперимента заняли 
призовые места на чемпионате Европы 1982, чемпио-
нате мира 1983 и Олимпиаде 1984 годов. годов.годов.

Систематически использовали тренировку в ус-
ловиях среднегорья такие знаменитые бегуньи на 
средние дистанции, как Л. Брагина, Н. Сабайте, Т. Ка- Брагина, Н. Сабайте, Т. Ка-Брагина, Н. Сабайте, Т. Ка- Сабайте, Т. Ка-Сабайте, Т. Ка- Ка-Ка-
занкина, Н. Олизаренко, Т. Провидохина, О. Минеева, Олизаренко, Т. Провидохина, О. Минеева,Олизаренко, Т. Провидохина, О. Минеева, Провидохина, О. Минеева,Провидохина, О. Минеева, Минеева,Минеева, 

Т. Самоленко и др. Следует отметить, что в этот пери- Самоленко и др. Следует отметить, что в этот пери-Самоленко и др. Следует отметить, что в этот пери-
од советские бегуньи на средние дистанции домини-
ровали на международной арене.

Тренировки в среднегорье были обязательными 
для бегунов на средние дистанции ГДР, что позволило 
воспитать целую плеяду выдающихся спортсменов – 
Ю. Хазе, Х. Кюнце, З. Водарс, К. Вахтель, У. Брунс, Хазе, Х. Кюнце, З. Водарс, К. Вахтель, У. Брунс,Хазе, Х. Кюнце, З. Водарс, К. Вахтель, У. Брунс, Кюнце, З. Водарс, К. Вахтель, У. Брунс,Кюнце, З. Водарс, К. Вахтель, У. Брунс, Водарс, К. Вахтель, У. Брунс,Водарс, К. Вахтель, У. Брунс, Вахтель, У. Брунс,Вахтель, У. Брунс, Брунс,Брунс, 
Х. Ульрих, Р. Вайгель и др. Ульрих, Р. Вайгель и др.Ульрих, Р. Вайгель и др. Вайгель и др.Вайгель и др.

Успехи целой группы китайских бегуний, среди 
которых мировые рекордсменки Ван Цюнь Ся и Чу Юн 
Ся, также связаны с систематическими (3–4 раза) вы- раза) вы-раза) вы-
ездами в среднегорье в различные периоды годично-
го цикла подготовки [11�. [11�.[11�.

Анализ спортивных результатов бегунов на 800 и 
1500 м африканских стран показал, что наибольших м африканских стран показал, что наибольшихм африканских стран показал, что наибольших 
успехов добивались представители Кении, Эфиопии, 
Марокко, Алжира и др. По мнению Р. Кукс-Кока, этому Кукс-Кока, этомуКукс-Кока, этому 
способствовали определенные генетические пред-
посылки к экономичному приспособлению тканей 
организма к пониженному содержанию кислорода во 
внутренней среде, т.е. устойчивости к гипоксии [11�. [11�.[11�..

В последние годы в специальной литературе 
большое внимание уделяется такой форме гипокси-
ческой подготовки, при которой спортсмены значи-
тельную часть суток находятся в условиях искусствен-
ной гипоксии, соответствующей высоте 2000–3000 м, м,м, 
а тренируются в обычных условиях. А. А. Грушин, А. Грушин,А. Грушин, Грушин,Грушин, 
Д. В. Костина, В. С. Мартынов [2�, F. A. Rodriguez, В. Костина, В. С. Мартынов [2�, F. A. Rodriguez,В. Костина, В. С. Мартынов [2�, F. A. Rodriguez, Костина, В. С. Мартынов [2�, F. A. Rodriguez,Костина, В. С. Мартынов [2�, F. A. Rodriguez, С. Мартынов [2�, F. A. Rodriguez,С. Мартынов [2�, F. A. Rodriguez, Мартынов [2�, F. A. Rodriguez,Мартынов [2�, F. A. Rodriguez, [2�, F. A. Rodriguez,[2�, F. A. Rodriguez, A. Rodriguez,A. Rodriguez, Rodriguez,Rodriguez, 
M. J. Truijens, N. E. Townsend [13� полагают, что про- J. Truijens, N. E. Townsend [13� полагают, что про-J. Truijens, N. E. Townsend [13� полагают, что про- Truijens, N. E. Townsend [13� полагают, что про-Truijens, N. E. Townsend [13� полагают, что про- E. Townsend [13� полагают, что про-E. Townsend [13� полагают, что про- Townsend [13� полагают, что про-Townsend [13� полагают, что про- [13� полагают, что про-[13� полагают, что про-
живание в помещениях с парциальным давлением 
кислорода, соответствующим условиям среднегорья 
и высокогорья, сопровождающееся тренировкой на 
равнине, обеспечивает эффективное спортивное со-
вершенствование и стимулирует кроветворные функ-
ции и повышение возможностей аэробной системы в 
целом за счет гипоксического фактора.

Анализ специальной литературы показал, что 
использование тренировки в горных условиях еще в 
ХХ столетии нашло широкое применение в системе столетии нашло широкое применение в системестолетии нашло широкое применение в системе 
подготовки спортсменов в видах спорта с преиму-
щественным проявлением выносливости. Вместе с 
тем, следует отметить, что практически все исследо-
вания проводились с участием высококвалифициро-
ванных спортсменов.

Цель исследования: на основании анализа ли-
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тературных источников изучить проблему влияния 
тренировки в условиях среднегорья и высокогорья 
на функциональное состояние и подготовленность 
спортсменов, специализирующихся в видах вынос-
ливости.

Материал и методы исследования: анализ и 
обобщение литературных источников по теме иссле-
дования.

Результаты исследований и их обсуждение. В 
современной науке накоплен обширный фактический 
материал, связанный главным образом с использова-
нием среднегорья в подготовке спортсменов [9�. [9�.[9�.

Тренировка в горных условиях способствует 
развитию комплекса адаптивных реакций, обеспе-
чивающих рост специальной подготовленности и 
создающих условия для успешного выступления на 
соревнованиях в условиях равнины. 

По мнению Дж. Колба [3�, тренировка в горных Колба [3�, тренировка в горныхКолба [3�, тренировка в горных [3�, тренировка в горных[3�, тренировка в горных 
условиях способствует повышению экономичности 
работы, что выражается в увеличении кислородной 
емкости крови и диффузии кислорода в мышечную 
ткань.

Построению тренировочного процесса в горных 
условиях посвящены работы J. V�igil [14�, Ф. П. Сус- V�igil [14�, Ф. П. Сус-V�igil [14�, Ф. П. Сус- [14�, Ф. П. Сус-[14�, Ф. П. Сус- П. Сус-П. Сус- Сус-Сус-
лова, Е. Б. Гиппенрейтера [8�, Т. В. Самоленко [7�, Б. Гиппенрейтера [8�, Т. В. Самоленко [7�,Б. Гиппенрейтера [8�, Т. В. Самоленко [7�, Гиппенрейтера [8�, Т. В. Самоленко [7�,Гиппенрейтера [8�, Т. В. Самоленко [7�, [8�, Т. В. Самоленко [7�,[8�, Т. В. Самоленко [7�, В. Самоленко [7�,В. Самоленко [7�, Самоленко [7�,Самоленко [7�, [7�,[7�, 
В. Н. Платонова [5� и др. В них приводятся примерные Н. Платонова [5� и др. В них приводятся примерныеН. Платонова [5� и др. В них приводятся примерные Платонова [5� и др. В них приводятся примерныеПлатонова [5� и др. В них приводятся примерные [5� и др. В них приводятся примерные[5� и др. В них приводятся примерные 
модели мезоциклов тренировки высококвалифици-
рованных спортсменов в среднегорье и высокогорье 
при подготовке к главным соревнованиям года.

Влиянию гипоксии, обусловленной снижением 
парциального давления кислорода во вдыхаемом 
воздухе, и гипоксии, создаваемой выполнением на-
грузки повышенной интенсивности, на подготовлен-
ность спортсменов посвящены работы А. З. Колчинс- З. Колчинс-З. Колчинс- Колчинс-Колчинс-
кой [4�, В. Н. Платонова, М. М. Булатовой [6� и др. [4�, В. Н. Платонова, М. М. Булатовой [6� и др.[4�, В. Н. Платонова, М. М. Булатовой [6� и др. Н. Платонова, М. М. Булатовой [6� и др.Н. Платонова, М. М. Булатовой [6� и др. Платонова, М. М. Булатовой [6� и др.Платонова, М. М. Булатовой [6� и др. М. Булатовой [6� и др.М. Булатовой [6� и др. Булатовой [6� и др.Булатовой [6� и др. [6� и др.[6� и др.

Работы китайских специалистов в области физи-
ческой культуры и спорта посвящены реакциям орга-
низма спортсменов на условия среднегорья и высо-
когорья, а также интенсивности их индивидуальных 
приспособительных реакций. Так, Тхень Е, Гон Джова 
и другие изучали гипоксические реакции и измене-
ния гемограммы у высококвалифицированных бегу-
ний на средние дистанции в условиях высокогорья и 
среднегорья. Результаты исследований указывают на 
положительные изменения результатов в беге, одна-
ко незначительно влияют на показатели гемограммы 
и максимального потребления кислорода. 

В. Н. Платонов [5� указывает, что тренировка в Н. Платонов [5� указывает, что тренировка вН. Платонов [5� указывает, что тренировка в Платонов [5� указывает, что тренировка вПлатонов [5� указывает, что тренировка в [5� указывает, что тренировка в[5� указывает, что тренировка в 
среднегорье и высокогорье, наряду с совершенство-
ванием возможностей различных звеньев системы 
энергообеспечения, может оказывать отрицательный 
эффект на важнейшие составляющие технического и 
тактического мастерства, а также ряд важных компо-
нентов физической и психической подготовленнос-
ти.

В тоже время А. Якимов [11�, ссылаясь на тренера Якимов [11�, ссылаясь на тренераЯкимов [11�, ссылаясь на тренера [11�, ссылаясь на тренера[11�, ссылаясь на тренера 
сборной команды Китая, подготовившего рекордсме-
нок мира в стайерском беге, говорит о расширении 
функциональных возможностей организма бегуний и 
становлении экономичного стиля бега.

А. В. Тимушкин [9� предложил различные вариан- В. Тимушкин [9� предложил различные вариан-В. Тимушкин [9� предложил различные вариан- Тимушкин [9� предложил различные вариан-Тимушкин [9� предложил различные вариан- [9� предложил различные вариан-[9� предложил различные вариан-
ты организации двигательного режима спортсменов 
на высотах от 1600 до 3200 м над уровнем моря. По м над уровнем моря. Пом над уровнем моря. По 
его мнению, наибольшие положительные сдвиги в 
процессе тренировки на средних высотах вызывают-

ся «жестким» двигательным режимом, а на высотах 
2300–3000 м – «ударным». м – «ударным».м – «ударным».

Ученые спортивного научного центра исследо-
ваний в �аньдуне изучали изменения параметров 
эритропоэтина, эритроцитов и ретикулоцитов у бе-
гунов на средние дистанции при применении раз-
личных методик тренировки – HiHiLo и LoHi. Суть ме-
тодик: при методике HiHiLo спортсмены проживали 
в условиях искусственной гипоксии, тренировку с 
невысокой интенсивностью проводили в условиях ги-
поксии, а тренировку с высокой интенсивностью – в 
условиях равнины; при методике LoHi – тренировки 
попеременно проводились в равнинных условиях и 
в условиях гипоксии, проживание в равнинных усло-
виях. Результаты исследования выявили повышение 
изучаемых параметров в обеих группах, однако у 
спортсменов, проводивших тренировки по методике 
HiHiLo, они были более значимыми.

Ху Янн, изучая влияние тренировки HiHiLo на аэ-
робные способности квалифицированных бегунов 
на средние дистанции, установил значительное по-
вышение показателей гемоглобина, максимального 
потребления кислорода и порога анаэробного обме-
на.

А. В. Тимушкин [9� рассматривает гипоксическую В. Тимушкин [9� рассматривает гипоксическуюВ. Тимушкин [9� рассматривает гипоксическую Тимушкин [9� рассматривает гипоксическуюТимушкин [9� рассматривает гипоксическую [9� рассматривает гипоксическую[9� рассматривает гипоксическую 
тренировку в условиях равнины, как дополнение к ос-
новной тренировочной программе, являющееся эф-
фективным средством повышения физических и фун-
кциональных способностей организма спортсменов.

Исследуя сроки спуска с гор для участия в сорев-
нованиях на равнине высококвалифицированных ско-
роходов, которые родились и проживают в высокого-
рье, Бай Сюй Юй [1� установил, что для спортсменов, [1� установил, что для спортсменов,[1� установил, что для спортсменов, 
участвующих в ходьбе на 20 км, они колеблются в км, они колеблются вкм, они колеблются в 
пределах 3–5 дней, для спортсменов, выступающих дней, для спортсменов, выступающихдней, для спортсменов, выступающих 
на дистанции 50 км – 5–8 дней. км – 5–8 дней.км – 5–8 дней. дней.дней.

Цюй Чэнган и Пу Фэн [10� исследовали состав [10� исследовали состав[10� исследовали состав 
мышц спортсменов, специализирующихся в видах 
выносливости, проживающих в различных высоко-
горных районах Китая. Результаты исследования 
позволили констатировать, что работоспособность 
спортсменов находится в прямой зависимости от 
«коэффициента мышц», наибольшие значения кото-
рого зафиксированы у атлетов, проживающих в Тибе-
те и Ганьсу.

Таким образом, анализ литературных источников 
показал, что исследования последних лет, связан-
ные с использованием среднегорья и высокогорья 
в процессе тренировки спортсменов, в основном 
посвящены влиянию их на функциональное состоя-
ние организма спортсменов и в небольшой степени 
рассматривают вопросы построения тренировочно-
го процесса. Кроме того, исследования в основном 
проводились на высококвалифицированных спорт-
сменах. 

На наш взгляд, в доступной нам литературе недо-
статочно исследований, посвященных влиянию усло-
вий среднегорья и высокогорья на соревновательную 
деятельность квалифицированных бегунов на сред-
ние дистанции. Практически отсутствуют и сведения 
о влиянии нагрузок различной направленности, вы-
полняемых в условиях среднегорья и высокогорья, на 
соревновательный результат спортсменов, постоян-
но проживающих в условиях равнины и горной мес-
тности.
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Выводы:
1. Результаты исследования свидетельствуют оРезультаты исследования свидетельствуют о 

том, что, по мнению авторов, тренировка в горных ус-
ловиях наиболее выраженное влияние оказывает на 
сердечно-сосудистую систему, аппарат кроветворе-
ния, внешнего дыхания и газообмена спортсменов. 

2. Специалисты в области физического воспи-Специалисты в области физического воспи-
тания и спорта большое внимание уделяют построе-
нию тренировки в горных условиях высококвалифи-
цированных спортсменов, оставляя за пределами 
круга своих интересов подготовку квалифицирован-
ных спортсменов, составляющих резерв сборной ко-

манды страны.
3. Правильная организация тренировочногоПравильная организация тренировочного 

процесса в среднегорье и высокогорье позволяет 
не только расширить функциональные возможности 
организма бегунов, но и совершенствовать технику 
бега. 

Перспективы дальнейших исследований: изу-
чение влияния тренировок различной направленнос-
ти в условиях среднегорья и высокогорья на соревно-
вательную деятельность квалифицированных бегунов 
на средние дистанции. 
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Анотація. Шестерова Л. Є., Ту �ньхао, Буткевич Г. Б. Вплив гіпоксичного тренування на підготовленість Л. Є., Ту �ньхао, Буткевич Г. Б. Вплив гіпоксичного тренування на підготовленість 
спортсменів, що спеціалізуються у видах витривалості. Мета: на підставі аналізу літературни� джерел вивчити 
проблему впливу тренування в умова� середньогір’я й високогір’я на функціональний стан і підготовленість спортсменів, 
що спеціалізуються у вида� витривалості . Матеріали і методи: аналіз і узагальнення літературни� джерел . Результати: 
обробка інформаці�� дозволила визначити ступінь впливу тренування в гірськи� умова� і в умова� штучно�� гіпоксі�� на 
функціональний стан і спортивний результат висококваліфіковани� спортсменів, що спеціалізуються у вида� витривалості . 
Висновки: визначено, що правильна організація тренувального процесу в середньогір’�� й високогір’�� дозволяє не тільки 
розширити функціональні можливості організму бігунів, але й удосконалювати те�ніку бігу . 

Ключові слова: середньогір’я, високогір’я, гіпоксія, тренування, функціональний стан .

abstract. Shesterova l. Y., Tu Yanhao, budkevich G. b. The influence of hypoxic training on preparedness of sports-
men who are specialized in types of endurance. Purpose: �o s��d� ��� �rob��m of ��� inf���n�� of �r�ining in �ondi�ions of 
midd�� mo�n��ins �nd �ig���nds on � f�n��ion�� s���� �nd �r���r�dn�ss of s�or�sm�n ��o �r� s���i��iz�d in ����s of �nd�r�n�� on 
��� b�sis of ��� �n���sis of r�f�r�n��s . Materials and methods: �n���sis �nd s�n���sis of r�f�r�n��s . Results: ��� �ro��ssing of 
inform��ion ���o��d �o d�fin� ��� �x��n� of  inf���n�� of �r�ining in mo�n��in �ondi�ions �nd in ��� �ondi�ions of �n �r�ifi�i�� ���oxi� 
on � f�n��ion�� s���� �nd s�or�s r�s��� of ��� �ig��� ski���d s�or�sm�n ��o �r� s���i��iz�d in ����s of �nd�r�n�� . Conclusions: i� is 
d�fin�d ���� ��� �orr��� org�niz��ion of ��� �r�ining �ro��ss in midd�� mo�n��ins �nd �ig���nds ���o�s no� on�� �o �x��nd ��� f�n�-
�ion��i�� of org�nism of r�nn�rs, b�� ��so �o im�rov� ��� ����niq�� of r�n .

keywords: midd�� mo�n��ins, �ig���nds, ���oxi�, �r�ining, f�n��ion�� s���� .
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