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S u m m a r y. Means and 
methods conducting artificial
hypoxic treaining of skilled 
athletes allowing to enhance 
their acclimatization to different 
environmental condition 
by 2—2,5 times have been 
analyzed.
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Êàæäàÿ èç íàøåäøèõ îáîñíîâàíèå è ïðèìåíåíèå â ïðàêòèêå
ôîðì èñêóññòâåííîé ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè (òðåíèðîâêà â
áàðîêàìåðàõ è êëèìàòè÷åñêèõ êàìåðàõ, èñïîëüçîâàíèå ìàñîê, ÷å-
ðåç êîòîðûå ïîäàåòñÿ ãèïîêñè÷åñêàÿ ñìåñü è äð.) èìååò ñèëüíûå
è ñëàáûå ñòîðîíû è, êîíå÷íî, íå ìîæåò çàìåíèòü òðåíèðîâêè â
åñòåñòâåííûõ ãîðíûõ óñëîâèÿõ. Îäíàêî òðåíèðîâêà â èñêóññòâåí-
íûõ ãèïîêñè÷åñêèõ óñëîâèÿõ ÿâëÿåòñÿ âûñîêîýôôåêòèâíûì äî-
ïîëíåíèåì ê åñòåñòâåííîé ãîðíîé ïîäãîòîâêå, ïîçâîëÿþùèì
îáåñïå÷èòü ýôôåêòèâíîå ïðîòåêàíèå ïðîöåññà àêêëèìàòèçàöèè
ñïîðòñìåíîâ â ãîðíûõ óñëîâèÿõ, à òàêæå ñîõðàíèòü äîñòèãíóòûé â
ãîðàõ óðîâåíü àäàïòàöèè â òå÷åíèå ïåðèîäà ïîñëåäóþùåé ïîäãî-
òîâêè â óñëîâèÿõ ðàâíèíû [3, 4]. 

Äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíû äàæå òàêèå ïðîñòûå ìåòîäû, êàê èí-
òåðâàëüíîå âäûõàíèå ãàçîâûõ ñìåñåé ñ ïîíèæåííûì ñîäåðæàíèåì
êèñëîðîäà: 5 ìèí — âäûõàíèå ãàçîâîé ñìåñè ñ 10—12-ïðîöåíòíûì
ñîäåðæàíèåì êèñëîðîäà, 5 ìèí — äûõàíèå îáû÷íûì âîçäóõîì è 
ò. ï. Ïðèìåíåíèå ýòîãî ìåòîäà â òå÷åíèå 30—60 ìèí îêàçûâàåòñÿ
äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíûì êàê äëÿ ïðåäâàðèòåëüíîé àäàïòàöèè ê
ãèïîêñè÷åñêèì óñëîâèÿì â ãîðàõ, òàê è äëÿ ñîõðàíåíèÿ ðàíåå äîñ-
òèãíóòîãî óðîâíÿ àäàïòàöèè. 

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò [3, 7], ÷òî áëàãîïðèÿòíûé ýôôåêò
òàêîãî ìåòîäà îïðåäåëÿåòñÿ ãåíåðàëèçîâàííûìè ìåõàíèçìàìè, äåÿ-
òåëüíîñòü êîòîðûõ íàïðàâëåíà íà îáåñïå÷åíèå äîñòàâêè êèñëîðî-
äà ê òêàíÿì îðãàíîñïåöèôè÷åñêèìè è òêàíåâûìè ìåõàíèçìàìè,
îáåñïå÷èâàþùèìè âûñîêîýôôåêòèâíîå äûõàíèå è êðîâîîáðàùå-
íèå, ïîâûøåíèå ýôôåêòèâíîñòè òêàíåâîãî äûõàíèÿ. 

Èíòåðâàëüíîå âäûõàíèå ãàçîâûõ ñìåñåé èìååò ïðåèìóùåñòâî
ïî ñðàâíåíèþ ñ íåïðåðûâíûì äåéñòâèåì ãèïîêñèè áëàãîäàðÿ
ìíîãîêðàòíîé ìîáèëèçàöèè öåíòðàëüíûõ è ïåðèôåðè÷åñêèõ ìåõà-
íèçìîâ îáåñïå÷åíèÿ òêàíåé êèñëîðîäîì.

Èñêóññòâåííàÿ ãèïîêñè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà ÿâëÿåòñÿ ýôôåêòèâ-
íûì ñðåäñòâîì óñêîðåíèÿ ïðîöåññà àêêëèìàòèçàöèè, îñîáåííî â
ñëó÷àÿõ, êîãäà òðåíèðîâêà â ãîðíûõ óñëîâèÿõ íå ìîæåò ïðîäîëæàòü-
ñÿ äëèòåëüíîå âðåìÿ. Ïðèìåíåíèå â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé ïå-
ðåä ïåðååçäîì â ãîðû íàïðÿæåííûõ òðåíèðîâî÷íûõ ïðîãðàìì â óñ-
ëîâèÿõ èñêóññòâåííîé ãèïîêñèè ïîçâîëÿåò ñóùåñòâåííî óñêîðèòü
ïðîöåññ àäàïòàöèè ïëîâöîâ ê ãîðíûì óñëîâèÿì è óæå íà òðåòèé—



÷åòâåðòûé äíè ïðåáûâàíèÿ èõ â ãîðàõ ïëàíèðî-
âàòü íàïðÿæåííûå òðåíèðîâî÷íûå ïðîãðàììû.

Ìíîãî÷èñëåííûå íàáëþäåíèÿ, ïðîâåäåííûå
ïðè ïîäãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà â
ðàçëè÷íûõ ñòðàíàõ ìèðà, ïîêàçàëè, ÷òî ïðåäâà-
ðèòåëüíàÿ òðåíèðîâêà â èñêóññòâåííûõ ãèïîêñè-
÷åñêèõ óñëîâèÿõ ïîçâîëÿåò óñêîðèòü ïðîöåññ àê-
êëèìàòèçàöèè ñïîðòñìåíîâ â ñðåäíåì â 2—
2,5 ðàçà. Ñïîðòñìåíû, ïðèìåíÿþùèå â òå÷åíèå
5—10 äíåé ïåðåä âûåçäîì â ãîðû èñêóññòâåííóþ
ãèïîêñè÷åñêóþ òðåíèðîâêó, ïðîõîäÿò ôàçó îñ-
òðîé àêêëèìàòèçàöèè â òå÷åíèå 2—3 äíåé. Áåç
òàêîé ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè òðåíèðîâêó â
ãîðàõ ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè ìîæíî íà÷èíàòü
ëèøü ÷åðåç 5—10 äíåé ïîñëå ïåðååçäà â ãîðû. 

Ìèíèìàëüíûé îáúåì ïðåäâàðèòåëüíîé èñ-
êóññòâåííîé ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè, íåîáõî-
äèìûé äëÿ ïîñëåäóþùåé ýôôåêòèâíîé ãîðíîé
àäàïòàöèè, çàâèñèò îò ìíîãèõ ôàêòîðîâ (ñïåöèà-
ëèçàöèÿ ïëîâöà, îïûò ãîðíîé ïîäãîòîâêè, õàðàê-
òåð ïðåäøåñòâîâàâøåé è ïîñëåäóþùåé òðåíèðîâ-
êè è äð.). Äîñòàòî÷íîé ÿâëÿåòñÿ òðåíèðîâêà â òå-
÷åíèå 5—10 äíåé ïðè îáùåì îáúåìå ðàáîòû â ãè-
ïîêñè÷åñêèõ óñëîâèÿõ 15—30 ÷. 

Ïðèìåíåíèå èñêóññòâåííîé ãèïîêñè÷åñêîé
òðåíèðîâêè äëÿ ýôôåêòèâíîé ïðåäâàðèòåëüíîé
àäàïòàöèè ê ãîðíûì óñëîâèÿì ÿâëÿåòñÿ îñîáåííî
ýôôåêòèâíûì â òîì ñëó÷àå, êîãäà ïëàíèðóåòñÿ
ïðîâåäåíèå ñáîðîâ â ãîðàõ íà âûñîòå íå ìåíåå
2000 ì. Âûñîòó ïîäúåìà ïðè òðåíèðîâêå â óñëî-
âèÿõ èñêóññòâåííîé ãèïîêñèè ñëåäóåò ïëàíèðî-
âàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ âûñîòîé ïîñëåäóþùåé ãîð-
íîé ïîäãîòîâêè èëè ïðåâûøàòü åå äî 500 ì. Ïðî-
ìåæóòîê âðåìåíè ìåæäó ïîñëåäíèì çàíÿòèåì â
óñëîâèÿõ èñêóññòâåííîé ãèïîêñèè è ïåðâûì çà-
íÿòèåì â ãîðàõ íå äîëæåí ïðåâûøàòü 3 äíåé [4].

Ïðè íåîáõîäèìîñòè ó÷àñòèÿ â ïðîäîëæèòåëü-
íîé ñåðèè ñîðåâíîâàíèé ïîääåðæàíèþ óðîâíÿ
òðåíèðîâàííîñòè ñïîñîáñòâóåò âêëþ÷åíèå â
ïðîãðàììû ìèêðîöèêëîâ çàíÿòèé, ïðîâîäèìûõ â
óñëîâèÿõ èñêóññòâåííîé ãèïîêñèè è ñïîñîáñòâó-
þùèõ ïîääåðæàíèþ ðàíåå äîñòèãíóòîãî óðîâíÿ
àýðîáíûõ è àíàýðîáíûõ ãëèêîëèòè÷åñêèõ âîç-
ìîæíîñòåé. ×åðåäîâàíèå òàêèõ çàíÿòèé ñ çàíÿòè-
ÿìè ñêîðîñòíî-ñèëîâîé, êîîðäèíàöèîííîé è
òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè, ïðîâîäè-
ìûõ â íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ, ïîçâîëÿåò äëèòåëü-
íîå âðåìÿ ïîääåðæèâàòü óðîâåíü ãîòîâíîñòè
ñïîðòñìåíîâ  ê  ñòàðòàì.  

Â ïåðèîä ìåæäó îêîí÷àíèåì ãîðíîé ïîäãîòîâ-
êè è ñòàðòàìè â ãëàâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ ìîãóò
áûòü âêëþ÷åíû êðàòêîâðåìåííûå ìèêðîöèêëû
(3—6 äíåé) ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè â èñêóñ-
ñòâåííûõ óñëîâèÿõ, ÷òî ïîçâîëÿåò ñîõðàíèòü äîñ-
òèãíóòûé òðåíèðîâêîé â ãîðàõ óðîâåíü àäàïòàöèè. 

Âàæíûì ìîìåíòîì ïðè âêëþ÷åíèè çàíÿòèé è
öèêëîâ ñ èñêóññòâåííûìè ãèïîêñè÷åñêèìè óñëî-
âèÿìè ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü ÷åðåäîâàòü ðàáîòó
íàä ðàçâèòèåì àýðîáíûõ è àíàýðîáíûõ ãëèêîëè-
òè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé â óñëîâèÿõ ãèïîêñèè ñ
òðåíèðîâêîé â íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ, ñïîñîá-
ñòâóþùåé ñîâåðøåíñòâîâàíèþ äðóãèõ ñòîðîí
ïîäãîòîâëåííîñòè, ðàáîòà íàä êîòîðûìè ïðîòè-
âîïîêàçàíà â óñëîâèÿõ ãèïîêñèè.

Èñêóññòâåííàÿ ãèïîêñè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà
èìååò î÷åâèäíîå ïðåèìóùåñòâî ïî ñðàâíåíèþ ñ
ãîðíîé òðåíèðîâêîé, êîòîðîå âûðàæàåòñÿ â âîç-
ìîæíîñòè ñî÷åòàíèÿ ðàáîòû â ãèïîêñè÷åñêèõ è
íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ. Ýòî ïîçâîëÿåò ïðîâîäèòü
ãèïîêñè÷åñêóþ òðåíèðîâêó íà ëþáûõ ýòàïàõ ïîä-
ãîòîâêè ïëîâöà, â ÷àñòíîñòè ïðèáëèçèòü åå íå-
ïîñðåäñòâåííî ê ñîðåâíîâàíèÿì, ïîâûñèâ âëèÿ-
íèå ãèïîêñè÷åñêîãî ôàêòîðà íà îðãàíèçì ñïîðò-
ñìåíà è, îäíîâðåìåííî, íå îïàñàÿñü íàðóøåíèÿ
óðîâíÿ àäàïòàöèè â îòíîøåíèè äðóãèõ êîìïî-
íåíòîâ ïîäãîòîâëåííîñòè. 

Íå ìåíåå âàæíîé ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòü ÷å-
ðåäîâàòü òðåíèðîâêó íà ðàçëè÷íûõ âûñîòàõ â 
çàâèñèìîñòè îò çàäà÷ êîíêðåòíîãî çàíÿòèÿ è ïðè-
ìåíÿåìûõ ñðåäñòâ è äîáèòüñÿ òàêèì îáðàçîì çíà-
÷èòåëüíî áîëåå øèðîêîãî ñïåêòðà âëèÿíèÿ òðåíè-
ðîâî÷íûõ ñðåäñòâ íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíîâ [1]. 

Ïëàíèðîâàòü íàïðÿæåííóþ ãèïîêñè÷åñêóþ
ïîäãîòîâêó ñëåäóåò òîëüêî íà çàâåðøàþùèõ
ýòàïàõ ìíîãîëåòíåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïëîâ-
öîâ, êîãäà âîçìîæíîñòè äðóãèõ òðåíèðîâî÷íûõ
ñðåäñòâ, ñïîñîáíûõ ñòèìóëèðîâàòü äàëüíåéøåå
ðàçâèòèå àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé, â çíà÷èòåëü-
íîé ìåðå èñ÷åðïàíû. Ïðè ýòîì ýôôåêòèâíîñòü
òðåíèðîâêè çàâèñèò îò äåéñòâèÿ äâóõ  âçàèìî-
ñâÿçàííûõ ôàêòîðîâ — ãèïîêñèè, îáóñëîâëåííîé
ñíèæåíèåì ïàðöèàëüíîãî äàâëåíèÿ êèñëîðîäà âî
âäûõàåìîì âîçäóõå, è ãèïîêñèè, ñîçäàâàåìîé âû-
ïîëíåíèåì íàãðóçêè ïîâûøåííîé èíòåíñèâíîñ-
òè. Êàæäûé èç ýòèõ ãèïîêñè÷åñêèõ ôàêòîðîâ ñòè-
ìóëèðóåò äåéñòâèå äðóãîãî, îäíàêî ýòî ïðîèñõî-
äèò ëèøü ïðè ðàöèîíàëüíîì âûáîðå âûñîòû, íà
êîòîðîé ïðîâîäèòñÿ òðåíèðîâêà, ïðîäîëæèòåëü-
íîñòè ïðåáûâàíèÿ â ãîðàõ, îáùåé äèíàìèêè è ñî-
îòíîøåíèÿ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè,
îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè ðàáîòû àýðîáíîãî è ñìå-
øàííîãî (àíàýðîáíî-àýðîáíîãî) õàðàêòåðà.

Ðåçóëüòàòû ðÿäà ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ðàáîò è
îãðîìíûé ïðàêòè÷åñêèé îïûò, íàêîïëåííûé â
1970-õ ãîäàõ â ÑÑÑÐ, ÃÄÐ, Áîëãàðèè, à â ïîñëå-
äóþùèå ãîäû â ÑØÀ, Êèòàå, Èòàëèè è äðóãèõ
ñòðàíàõ, óáåäèòåëüíî ïðîäåìîíñòðèðîâàëè, ÷òî
ýôôåêòèâíîñòü òðåíèðîâêè â óñëîâèÿõ ãèïîêñèè
ïðîÿâëÿåòñÿ â ïîëíîé ìåðå, åñëè òðåíèðîâêà ñ
åñòåñòâåííî èëè èñêóññòâåííî ñîçäàâàåìîé ãè-
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ïîêñèåé ïðîâîäèòñÿ äîñòàòî÷íî ðåãóëÿðíî, ñî-
÷åòàÿñü â ñòðîãîé ñèñòåìå ñ òðåíèðîâêîé â
îáû÷íûõ óñëîâèÿõ. Ïðè ýòîì êàæäûé î÷åðåäíîé
ñáîð, ïðîâîäèìûé â óñëîâèÿõ ãîð, èëè êàæäûé
î÷åðåäíîé öèêë èñêóññòâåííîé ãèïîêñè÷åñêîé
òðåíèðîâêè äîëæíû ïðåäóñìàòðèâàòü óâåëè÷åíèå
îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâ-
íîâàòåëüíûõ óïðàæíåíèé. 

Èíòåíñèôèêàöèÿ ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè
ìîæåò òàêæå ñëåäîâàòü ïî ïóòè óâåëè÷åíèÿ åå
ïðîäîëæèòåëüíîñòè, âûñîòû ïîäúåìà, óìåíü-
øåíèÿ âðåìåííûõ ïðîìåæóòêîâ ìåæäó öèêëàìè
ãèïîêñè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ëèøü â ýòîì ñëó÷àå
ïðîèñõîäèò ïîñòóïàòåëüíîå, ñòóïåí÷àòî ïîâûøà-
þùååñÿ ðàçâèòèå àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé, îáåñ-
ïå÷èâàþùèõ áîëåå ýôôåêòèâíîå âûïîëíåíèå
òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê è ïðèðîñò ñïîðòèâíûõ
ðåçóëüòàòîâ. 

Â 1980-õ ãîäàõ ñïåöèàëèñòàìè èç ÃÄÐ áûëî
ââåäåíî ïîíÿòèå ãèïîêñè÷åñêàÿ öåïü, ïîä êîòî-
ðîé ïîíèìàåòñÿ ñèñòåìà åñòåñòâåííûõ (òðåíè-
ðîâêà â ãîðíûõ óñëîâèÿõ) è èñêóññòâåííûõ öèê-
ëîâ ãèïîêñè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, îðãàíè÷åñêè ñî-
÷åòàþùèõñÿ ñ òðåíèðîâêîé â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ. 

Èíòåíñèâíûé îáìåí îïûòîì ïîäãîòîâêè ñïîðò-
ñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà è ðåçóëüòàòàìè ìåäèêî-
áèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé, íàêîïëåííûìè â
ðàçíûõ ñòðàíàõ, ñïîñîáñòâîâàë ïîÿâëåíèþ ðÿäà
âûñîêîýôôåêòèâíûõ ñèñòåì  ïîñòðîåíèÿ ãîäè÷-
íîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ, â êîòîðûõ ðàâíèí-
íàÿ ïîäãîòîâêà îðãàíè÷åñêè óâÿçûâàëàñü ñ ãîðíîé. 

Îñíîâíûìè ýëåìåíòàìè ýòèõ ñèñòåì ÿâëÿþòñÿ:
• ïðîäîëæèòåëüíîñòü, îáùåå êîëè÷åñòâî è

ïåðèîäè÷íîñòü òðåíèðîâî÷íûõ ñáîðîâ, ïðîâîäè-
ìûõ â ãîðíûõ óñëîâèÿõ;

• îïòèìàëüíûå âûñîòû, íà êîòîðûõ ñëåäóåò
ïðîâîäèòü òðåíèðîâêó â ãîðíûõ óñëîâèÿõ;

• àêêëèìàòèçàöèÿ ñïîðòñìåíîâ ïðè òðåíè-
ðîâêå â ãîðàõ è ðåàêêëèìàòèçàöèÿ ïîñëå âîçâðà-
ùåíèÿ â ðàâíèííûå óñëîâèÿ;

• îáùèé îáúåì è íàïðàâëåííîñòü ðàáîòû, äè-
íàìèêà íàãðóçîê â òå÷åíèå ãîäà, à òàêæå â ðàç-
ëè÷íûõ öèêëàõ ðàâíèííîé è ãîðíîé ïîäãîòîâêè;

• èñïîëüçîâàíèå öèêëîâ èñêóññòâåííîé ãè-
ïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè â óñëîâèÿõ ðàâíèííîé
ïîäãîòîâêè;

• âëèÿíèå ñïåöèôèêè âèäîâ ñïîðòà íà èñ-
ïîëüçîâàíèå òðåíèðîâêè â åñòåñòâåííûõ è èñêóñ-
ñòâåííûõ ãèïîêñè÷åñêèõ óñëîâèÿõ.

Íåðàöèîíàëüíîå ïëàíèðîâàíèå ãîðíîé ïîä-
ãîòîâêè, îñóùåñòâëÿåìîå áåç ó÷åòà èíäèâèäóàëü-
íûõ îñîáåííîñòåé ñïîðòñìåíà, óðîâíÿ åãî ïîäãî-
òîâëåííîñòè è ò. ï. ìîæåò ïðèâåñòè ê îòñóòñòâèþ
ïîëîæèòåëüíîãî òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà èëè
äàæå ñíèæåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé

îðãàíèçìà. Èìåííî â íåðàöèîíàëüíîì ïëàíèðî-
âàíèè ãîðíîé ïîäãîòîâêè, îòñóòñòâèè íåîáõîäè-
ìîé âçàèìîñâÿçè ìåæäó ãîðíîé è ðàâíèííîé
ïîäãîòîâêîé, îøèáî÷íîì ïëàíèðîâàíèè íàãðó-
çîê â ïåðèîä, ïðåäøåñòâóþùèé ïîäãîòîâêå â ãî-
ðàõ, à òàêæå ïîñëå åå îêîí÷àíèÿ, ìû óñìàòðè-
âàåì íåóäà÷è ìíîãèõ èññëåäîâàòåëåé, íå ñóìåâ-
øèõ âûÿâèòü ïîëîæèòåëüíîãî âëèÿíèÿ ãîðíîé 
ïîäãîòîâêè íà ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè è
ðåçóëüòàòû ñïîðòñìåíîâ, êîòîðûå ñïåöèàëèçèðî-
âàëèñü â âèäàõ ñïîðòà, ñâÿçàííûõ ñ ïðîÿâëåíèåì
âûíîñëèâîñòè, â òîì ÷èñëå è ïëîâöîâ.

Ïðè îïðåäåëåíèè ïðîäîëæèòåëüíîñòè òðåíè-
ðîâêè ïëîâöîâ â ãîðàõ ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî ïî
îòíîøåíèþ ê ðàçëè÷íûì êîìïîíåíòàì ôóíê-
öèîíàëüíîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñïîðòñìåíà íåîá-
õîäèìî ðàçíîå âðåìÿ äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ âûñîêî-
ãî è ñòàáèëüíîãî óðîâíÿ àäàïòàöèè (òàáëèöà).
Èíòåíñèâíûå òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè, ðåãóëÿð-
íîå ïðîâåäåíèå òðåíèðîâêè â ãîðàõ, ïðåäâàðè-
òåëüíîå èñïîëüçîâàíèå ðàçëè÷íûõ âàðèàíòîâ 
èñêóññòâåííîé ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè ñïî-
ñîáíî ðåçêî ñîêðàòèòü (â 1,5—2,5 ðàçà) âðåìÿ,
íåîáõîäèìîå äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ óñòîé÷èâîé
àäàïòàöèè äàæå ïî îòíîøåíèþ ê òàêèì êîìïî-
íåíòàì, êàê ïëîòíîñòü êàïèëëÿðîâ, àêòèâíîñòü
àýðîáíûõ ôåðìåíòîâ â ìûøöå, ïëîòíîñòü ìèòî-
õîíäðèé â ñêåëåòíîé ìûøöå è äð.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ â
ãîðàõ ìîæåò êîëåáàòüñÿ â äîñòàòî÷íî øèðîêèõ
ïðåäåëàõ — îò 2 äî 4 è äàæå 5 íåä, ÷òî çàâèñèò îò
çàäà÷, êîòîðûå ïëàíèðóåòñÿ ðåøèòü íà êîíêðåò-
íîì ñáîðå â ãîðàõ, îñîáåííîñòåé ïðåäøåñòâîâàâ-
øåé òðåíèðîâêè, ñïåöèàëèçàöèè, âîçðàñòà è êâà-
ëèôèêàöèè ïëîâöà [2].

Ðàññìàòðèâàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü ãîðíîé
ïîäãîòîâêè â íàèáîëåå îáùåì âèäå, ñëåäóåò ðå-
êîìåíäîâàòü 3-íåäåëüíûå ïåðèîäû, ïåðâàÿ íåäå-
ëÿ êîòîðûõ äîëæíà îáåñïå÷èòü àêêëèìàòèçàöèþ
â óñëîâèÿõ ãîð è ñîçäàòü ïðåäïîñûëêè äëÿ òðåíè-
ðîâêè ñ ìàêñèìàëüíî äîñòóïíûìè íàãðóçêàìè â
òå÷åíèå âòîðîé íåäåëè. Îñíîâíîé çàäà÷åé âòîðîé
íåäåëè ÿâëÿåòñÿ âûïîëíåíèå òàêèõ îáúåìîâ ðà-
áîòû, êîòîðûå ïî âåëè÷èíå è íàïðàâëåííîñòè
íàãðóçêè îáåñïå÷èâàëè áû äîñòàòî÷íûé ñòèìóë
äëÿ ïðèðîñòà àäàïòàöèè, ïîñëåäóþùåãî ïåðåâîäà
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ïëîâöà íà íî-
âûé, áîëåå âûñîêèé óðîâåíü ôóíêöèîíèðîâàíèÿ.
Òðåòüÿ íåäåëÿ òàêæå ïðåäïîëàãàåò òðåíèðîâêó ñ
ìàêñèìàëüíûìè íàãðóçêàìè è íàïðàâëåíà íà
äàëüíåéøåå ðàçâèòèå è ñòàáèëèçàöèþ äîñòèãíó-
òîãî óðîâíÿ àäàïòàöèè. 

Åæåäíåâíûé îáúåì ðàáîòû â òå÷åíèå 3-íå-
äåëüíîãî ïåðèîäà ãîðíîé ïîäãîòîâêè ìîæåò êî-
ëåáàòüñÿ â äèàïàçîíå îò 2—3 äî 5—6 ÷. Ñëåäîâà-
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òåëüíî, â òå÷åíèå âñåãî ïåðèîäà îáùèé îáúåì
íàãðóçêè â ÷àñàõ ñîñòàâëÿåò îáû÷íî îò 80 äî 90 è
ïî íåäåëÿì ðàñïðåäåëÿåòñÿ òàêèì îáðàçîì: ïåð-
âàÿ íåäåëÿ —  20—24, âòîðàÿ è òðåòüÿ  ïî 28—
36 ÷. Ýôôåêò òðåíèðîâêè â ãîðàõ ïðîÿâëÿåòñÿ â
ïîëíîé ìåðå â îòäàëåííîì ïåðèîäå ïîñëåäåé-
ñòâèÿ ïîñëå âîçâðàùåíèÿ ñïîðòñìåíîâ â íîð-
ìàëüíûå óñëîâèÿ æèçíåäåÿòåëüíîñòè. Ïðàêòèêà
óáåäèòåëüíî ïîêàçàëà, ÷òî äëÿ ïëîâöîâ îïòè-
ìàëüíîé ÿâëÿåòñÿ 3-íåäåëüíàÿ ïîäãîòîâêà â ãî-
ðàõ ïî âûøåïðèâåäåííîé ñõåìå. Îòëè÷èå çàêëþ-
÷àåòñÿ ëèøü â òîì, ÷òî ïåðâûé ìèêðîöèêë ìîæåò
áûòü ñîêðàùåí íà 2—3 äíÿ äëÿ ñïîðòñìåíîâ âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè, ðåãóëÿðíî òðåíèðóþùèõñÿ
â ãîðàõ, èëè óâåëè÷åí íà òàêîå æå âðåìÿ — äëÿ
ñïîðòñìåíîâ, íå èìåþùèõ äîñòàòî÷íîãî îïûòà
ãîðíîé ïîäãîòîâêè, ñ áîëåå ñëîæíî ïðîòåêàþ-
ùèì ïåðèîäîì àêêëèìàòèçàöèè. 

Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî òðåíèðîâêà â ãîðàõ ÿâ-
ëÿåòñÿ ëèøü îäíèì èç äîïîëíèòåëüíûõ ôàêòî-
ðîâ, ñïîñîáñòâóþùèõ ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíîñ-
òè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, è íè â êîåì ñëó÷àå
íå ìîæåò îêàçàòüñÿ îñíîâíîé ÷àñòüþ, âîêðóã 
êîòîðîé ôîðìèðóåòñÿ ñèñòåìà ïîäãîòîâêè
ïëîâöà. Ïîýòîìó è ïëàíèðîâàòüñÿ îíà äîëæíà â
ñòðîãîì ñîîòâåòñòâèè ñ çàêîíîìåðíîñòÿìè ìíî-
ãîëåòíåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ñïîðòñìåíîâ è
óðîâíåì èõ êâàëèôèêàöèè, ñèñòåìîé ãîäè÷íîãî
ïëàíèðîâàíèÿ ïîäãîòîâêè, ñîñòàâîì ïðèìåíÿå-
ìûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, èíäèâèäóàëüíûìè îñî-
áåííîñòÿìè ïëîâöîâ è äð. Ëèøü â ýòîì ñëó÷àå
åñòåñòâåííûå èëè èñêóññòâåííî ñîçäàâàåìûå ãè-
ïîêñè÷åñêèå óñëîâèÿ îðãàíè÷åñêè äîïîëíÿþò
ïðîöåññ ïîäãîòîâêè, äåëàÿ åãî áîëåå ýôôåêòèâ-
íûì è îäíîâðåìåííî íå íàðóøàÿ çàêîíîìåðíîñ-
òåé ñòàíîâëåíèÿ òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåð-
ñòâà, ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ,

ïîâûøåíèÿ âîçìîæíîñòåé âàæíåéøèõ  ôóíêöè-
îíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà.

Ñîäåðæàíèå êàæäîãî öèêëà ïîäãîòîâêè íóæ-
íî ñòðîèòü â ñîîòâåòñòâèè ñ îáùåé ñòðóêòóðîé
ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ, ñîäåðæàíèåì è
íàïðàâëåííîñòüþ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà êîí-
êðåòíîãî ïåðèîäà ìàêðîöèêëà. Áîëåå òîãî, íåèç-
áåæíîå ñìåùåíèå àêöåíòîâ â òðåíèðîâî÷íîì
ïðîöåññå, îáóñëîâëåííîå óñëîâèÿìè ãîð, íåêîòî-
ðàÿ êîððåêöèÿ ïàðàìåòðîâ òðåíèðîâî÷íîé ðàáî-
òû (ñíèæåíèå åå èíòåíñèâíîñòè, óìåíüøåíèå
ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ è ñëîæíîêîîðäèíàöèîííûõ
óïðàæíåíèé è äð.) äîëæíû êîìïåíñèðîâàòüñÿ
ñîîòâåòñòâóþùèìè ìåðàìè êàê â ïðîöåññå ñàìîé
ïîäãîòîâêè â ãîðàõ, òàê è âî âðåìÿ ïðåäøåñòâî-
âàâøåé èëè ïîñëåäóþùåé òðåíèðîâêè íà ðàâíè-
íå. Â ÷àñòíîñòè, â ñîñòàâ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ãîð-
íîé ïîäãîòîâêè ñëåäóåò âêëþ÷àòü óïðàæíåíèÿ
ñêîðîñòíîãî, ñèëîâîãî, ñëîæíîêîîðäèíàöèîííî-
ãî õàðàêòåðà, ñîðåâíîâàòåëüíûå óïðàæíåíèÿ, 
óïðàæíåíèÿ, ñïîñîáñòâóþùèå ðàçâèòèþ ñïåöè-
àëüíîé âûíîñëèâîñòè è äð. Ýòè óïðàæíåíèÿ, åñ-
òåñòâåííî, íå ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûìè â ñèñòåìå
ãîðíîé ïîäãîòîâêè, îäíàêî ìîãóò çàíèìàòü â íåé
äîñòàòî÷íîå ìåñòî (äî 20—30 % îáùåãî âðåìåíè,
îòâîäèìîãî íà ðàáîòó), îáåñïå÷èâàÿ ïîääåðæà-
íèå óðîâíÿ òåõ ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè, ñ 
ðàçâèòèåì êîòîðûõ âñòóïàåò â ïðîòèâîðå÷èå 
îñíîâíàÿ çàäà÷à ãîðíîé ïîäãîòîâêè — ðàçâèòèå
àýðîáíûõ è, â îïðåäåëåííîé ìåðå, àíàýðîáíûõ
ãëèêîëèòè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé.

Íåîáõîäèìîñòü òåñíîãî óâÿçûâàíèÿ ñîäåðæà-
íèÿ ãîðíîé ïîäãîòîâêè ñî ñòðóêòóðîé ãîäè÷íîé
ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ ïðåäîïðåäåëÿåò ñóùåñòâåí-
íûå êîëåáàíèÿ ñîäåðæàíèÿ ðàçëè÷íûõ öèêëîâ
ïîäãîòîâêè â ãîðàõ. Íàïðèìåð, åñëè â óñëîâèÿõ
òðåõöèêëîâîãî ïëàíèðîâàíèÿ ãîäè÷íîé ïîäãî-
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Ïîêàçàòåëü 

Âðåìÿ, íåîáõîäèìîå  

äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ çàìåòíûõ 

èçìåíåíèé 

Âðåìÿ, íåîáõîäèìîå  

äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ ìàêñèìàëüíûõ 

èçìåíåíèé 

Ïîâûøåííàÿ âåíòèëÿöèÿ Íåìåäëåííî Íåäåëè 

Óâåëè÷åíèå ×ÑÑ Íåìåäëåííî Íåäåëè 

Ïîâûøåííàÿ êîíöåíòðàöèè Hb Äíè — íåäåëè Íåäåëè 

Ïîâûøåííàÿ ïëîòíîñòü êàïèëëÿðîâ Íåäåëè Ìåñÿöû 

Ïîâûøåííàÿ àêòèâíîñòü àýðîáíûõ ôåðìåíòîâ â 

ìûøöå 

Íåäåëè Ìåñÿöû 

Ïîâûøåííàÿ ïëîòíîñòü ìèòîõîíäðèé  

â ñêåëåòíîé ìûøöå 

Íåäåëè Ìåñÿöû 

Ïîâûøåííûé ýðèòðîïîýç Äíè Íåäåëè 

Âðåìÿ ïðîòåêàíèÿ ðåàêöèé àäàïòàöèè â ñðåäíåãîðüå è âûñîêîãîðüå [8]



òîâêè ïëîâöîâ âòîðàÿ ïîëîâèíà ïîäãîòîâèòåëü-
íîãî ïåðèîäà êàæäîãî ìàêðîöèêëà ïðåäóñìàòðè-
âàåò ïîäãîòîâêó â ãîðàõ, òî ñîäåðæàíèå êàæäîãî
èç òðåõ ýòàïîâ ãîðíîé ïîäãîòîâêè áóäåò ñóùåñ-
òâåííî ðàçëè÷àòüñÿ, ñîîòâåòñòâóÿ îáùåé íàïðàâ-
ëåííîñòè òðåíèðîâêè â ìàêðîöèêëå. 

Â ÷àñòíîñòè, åñëè ãîðíàÿ ïîäãîòîâêà ïåðâîãî
ìàêðîöèêëà ìîæåò âêëþ÷àòü çíà÷èòåëüíûé îáú-
åì ðàáîòû îáùåïîäãîòîâèòåëüíîãî õàðàêòåðà,
áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïðîäîëæèòåëüíûõ óïðàæíå-
íèé, âûïîëíÿåìûõ ÷èñòî â àýðîáíîì ðåæèìå,
ïðè ëàêòàòå, íå ïðåâûøàþùåì 3 ììîëü·ë—1, òî â
òðåòüåì ìàêðîöèêëå îñíîâíîé îáúåì ñðåäñòâ
ñìåùàåòñÿ â ñòîðîíó èõ ïðèáëèæåíèÿ ê ñïåöè-
ôè÷åñêèì óïðàæíåíèÿì. Îáùåïîäãîòîâèòåëüíûå
ñðåäñòâà ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ â íåáîëüøîì îáúåìå
òîëüêî â öåëÿõ óëó÷øåíèÿ àêêëèìàòèçàöèè è
âîññòàíîâëåíèÿ (ïðîãóëêè, ìåäëåííûé áåã), èí-
òåíñèâíîñòü ñðåäñòâ òðåíèðóþùåãî âîçäåéñòâèÿ
ñóùåñòâåííî âîçðàñòàåò,  âåëè÷èíû ëàêòàòà ïðè
âûïîëíåíèè áîëüøèíñòâà óïðàæíåíèé íàõîäÿòñÿ
â ïðåäåëàõ 4—5 ììîëü·ë—1, â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ
äîñòèãàÿ 6 ììîëü·ë—1 è áîëåå. 

Êàæäûé î÷åðåäíîé ïåðèîä ãîðíîé ïîäãîòîâêè
äîëæåí íà÷èíàòüñÿ ñ ïîâûøåííîãî, ïî îòíîøå-
íèþ ê ïðåäûäóùåìó, óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíûõ
âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà, ïðîÿâëÿå-
ìîãî êàê â îñíîâíûõ õàðàêòåðèñòèêàõ ñèñòåì äû-
õàíèÿ, êðîâîîáðàùåíèÿ è êðîâè, òàê è â ïîêàçà-
òåëÿõ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ðåàêöèé  íà ñòàíäàðò-
íûå íàãðóçêè, âîññòàíîâèòåëüíûõ ðåàêöèé. Íå-
îáõîäèìî èçáåæàòü ÿâíî âûðàæåííîãî ÷åðåäîâà-
íèÿ ïåðèîäîâ ãîðíîé àäàïòàöèè è ïîñëåäóþùåé
äåàäàïòàöèè, òàê êàê â ýòîì ñëó÷àå íå òîëüêî çà-
ìåäëÿåòñÿ ïðîöåññ ïîâûøåíèÿ òðåíèðîâàííîñòè
ñïîðòñìåíà, íî è íåðàöèîíàëüíî ýêñïëóàòèðóþò-
ñÿ àäàïòàöèîííûå ðåçåðâû îðãàíèçìà, êîòîðûå â
çíà÷èòåëüíîé ìåðå äåòåðìèíèðîâàíû ãåíåòè÷åñêè
è èõ èçëèøíÿÿ ìîáèëèçàöèÿ è ýêñïëóàòàöèÿ ìî-
æåò ïðèâåñòè ê ïðåæäåâðåìåííîìó èñ÷åðïàíèþ.

Ïîääåðæàíèå äîñòèãíóòîãî â ðåçóëüòàòå ãîð-
íîé ïîäãîòîâêè óðîâíÿ àäàïòàöèè ðåãóëèðóåòñÿ:

• ðàöèîíàëüíîé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ è ÷åðå-
äîâàíèåì ãîðíîé è ðàâíèííîé ïîäãîòîâêè;

• èçìåíåíèåì íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íî-
ãî ïðîöåññà ïðè ïîÿâëåíèè ïðèçíàêîâ äåàäàïòà-
öèè îðãàíèçìà ñïîðòñìåíîâ;

• âêëþ÷åíèåì öèêëîâ èñêóññòâåííîé ãèïîê-
ñè÷åñêîé òðåíèðîâêè.

Â ñëó÷àå ðåãóëÿðíîãî ïðîâåäåíèÿ 3-íåäåëü-
íûõ ïåðèîäîâ ãîðíîé ïîäãîòîâêè ðàçâèòèå è ñîõ-
ðàíåíèå àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé îòìå÷àþòñÿ
îáû÷íî â òå÷åíèå 30—36 äíåé ïîñëå âîçâðàùå-
íèÿ â óñëîâèÿ ðàâíèíû. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìå-
íè ïîäãîòîâêà ïëîâöîâ ìîæåò îñóùåñòâëÿòüñÿ â

ñòðîãîì ñîîòâåòñòâèè ñ çàäà÷àìè êîíêðåòíîãî
ïåðèîäà áåç áîÿçíè ñóùåñòâåííîé äåàäàïòàöèè
èõ îðãàíèçìà. Ïîñëå ýòîãî íåîáõîäèìî ïðåäïðè-
íÿòü äîïîëíèòåëüíûå ìåðû äëÿ ñîõðàíåíèÿ ðà-
íåå äîñòèãíóòîãî óðîâíÿ àäàïòàöèè â îòíîøåíèè
âîçìîæíîñòåé ñèñòåìû ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ. 

Ýòè ìåðû ñâîäÿòñÿ ê çàìåòíîìó èçìåíåíèþ
íàïðàâëåííîñòè òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ñòî-
ðîíó ïîâûøåíèÿ îáúåìà ðàáîòû àýðîáíîãî, 
ñìåøàííîãî àíàýðîáíî-àýðîáíîãî è ãëèêîëèòè-
÷åñêîãî àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà, âêëþ÷åíèþ íå-
ïðîäîëæèòåëüíûõ ïåðèîäîâ èñêóññòâåííîé ãè-
ïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè. Êàæäàÿ èç ýòèõ ìåð èëè
èõ êîìïëåêñíîå ïðèìåíåíèå îêàçûâàþòñÿ äîñòà-
òî÷íî ýôôåêòèâíûìè äëÿ ñòàáèëèçàöèè óðîâíÿ
àäàïòàöèè â ðåçóëüòàòå ãîðíîé ïîäãîòîâêè è ïîñ-
ëåäóþùåãî åãî ñîõðàíåíèÿ â òå÷åíèå 2—3 íåä ïðè 
çíà÷èòåëüíîì èçìåíåíèè íàïðàâëåííîñòè òðåíè-
ðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Íà ðèñ. 1 ñõåìàòè÷åñêè ïðåä-
ñòàâëåí âîçìîæíûé âàðèàíò ñî÷åòàíèÿ ðàâíèííîé
è ãîðíîé ïîäãîòîâêè ñ âêëþ÷åíèåì öèêëîâ òðåíè-
ðîâêè ãèïîêñè÷åñêîãî õàðàêòåðà, ïîääåðæèâàþ-
ùåé óðîâåíü àäàïòàöèè. Òàêèì îáðàçîì, èñïîëü-
çîâàíèå åñòåñòâåííîé ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè
â êà÷åñòâå ìîùíîãî ôàêòîðà äàëüíåéøåãî ðàçâè-
òèÿ àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé ïðåäóñìàòðèâàåò ÷å-
òûðå 3-íåäåëüíûõ ñáîðà, ïðîâåäåííûõ â ãîðíûõ
óñëîâèÿõ (12 íåä). Ñòàáèëèçàöèÿ äîñòèãíóòîãî
óðîâíÿ àäàïòàöèè îñóùåñòâëÿåòñÿ âêëþ÷åíèåì
øåñòè íåäåëüíûõ öèêëîâ èñêóññòâåííîé ãèïîêñè-
÷åñêîé òðåíèðîâêè ïîääåðæèâàþùåãî õàðàêòåðà.
Îñòàâøèåñÿ 3—4 íåäåëè çàòðà÷èâàþòñÿ íà ðàçíî-
ñòîðîííþþ ïîäãîòîâêó â óñëîâèÿõ ðàâíèíû,
ó÷àñòèå â ñîðåâíîâàíèÿõ è àêòèâíûé îòäûõ. 

×àñòî êîëè÷åñòâî ïåðèîäîâ ñðåäíåãîðíîé
ïîäãîòîâêè, ïëàíèðóþùèõñÿ â òå÷åíèå òðåíèðî-
âî÷íîãî ãîäà, óìåíüøàåòñÿ äî 2—3, ïðîäîëæè-
òåëüíîñòüþ ïî 3—4 íåä êàæäûé. Îáåñïå÷åíèå
ýôôåêòèâíîñòè ïîäãîòîâêè â ýòîì ñëó÷àå îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ óâåëè÷åíèåì äîëè ðàáîòû àýðîáíîãî
è ñìåøàííîãî àýðîáíî-àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà â
óñëîâèÿõ ðàâíèííîé ïîäãîòîâêè, à òàêæå âêëþ-
÷åíèåì äîïîëíèòåëüíûõ öèêëîâ èñêóññòâåííîé
ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè. Íåðåäêî ýòî îáúÿñ-
íÿåòñÿ íåâîçìîæíîñòüþ ñèñòåìàòè÷åñêîé ýô-
ôåêòèâíîé òðåíèðîâêè â ãîðàõ â ñâÿçè ñ ïîãîä-
íûìè èëè îðãàíèçàöèîííûìè óñëîâèÿìè.

Íàðóøåíèå ðàöèîíàëüíîé ïåðèîäè÷íîñòè
ãîðíîé ïîäãîòîâêè â òå÷åíèå òðåíèðîâî÷íîãî ãî-
äà îòðèöàòåëüíî ñêàçûâàåòñÿ íà àýðîáíîì 
ïîòåíöèàëå ïëîâöîâ (ðèñ. 2). Ïðè ýòîì ÿâëåíèÿ
äåàäàïòàöèè îòìå÷àþòñÿ â áîëüøåé ìåðå ó ñïîðò-
ñìåíîâ, ðåãóëÿðíî òðåíèðóþùèõñÿ â ãîðàõ
(ñïëîøíàÿ ëèíèÿ), ïî ñðàâíåíèþ ñ èñïîëüçóþ-
ùèìè òðåíèðîâêó â ãîðíûõ óñëîâèÿõ íåðåãóëÿð-
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íî (ïóíêòèðíàÿ ëèíèÿ). Ïðàêòè÷åñêèé îïûò, à
òàêæå ðåçóëüòàòû ðÿäà íàó÷íûõ èññëåäîâàíèé,
âûïîëíåííûõ íà ìàòåðèàëå ðàçëè÷íûõ âèäîâ
ñïîðòà, ñâèäåòåëüñòâóþò î òîì, ÷òî ñïîðòñìåíû,
âêëþ÷àâøèå â ñèñòåìó ñâîåé ïîäãîòîâêè òðåíè-
ðîâêó â ãîðàõ, äîëæíû â äàëüíåéøåì ïðàêòèêî-
âàòü åå ðåãóëÿðíî, òàê êàê îäíèõ ñðåäñòâ, ïðèìå-
íÿåìûõ â ðàâíèííûõ óñëîâèÿõ, îêàçûâàåòñÿ óæå
íåäîñòàòî÷íî äëÿ ïîääåðæàíèÿ è äàëüíåéøåãî
ðàçâèòèÿ óðîâíÿ àäàïòàöèè. Ýòè äàííûå ÿâëÿþò-
ñÿ òàêæå êîñâåííûì ïîäòâåðæäåíèåì ðåêîìåíäà-
öèé [5], ñîãëàñíî êîòîðûì òðåíèðîâêà â ñðåäíå-

ãîðüå è âûñîêîãîðüå, ðàâíî êàê è äðóãèå ìîùíûå
ôàêòîðû èíòåíñèôèêàöèè òðåíèðîâî÷íîãî ïðî-
öåññà, äîëæíà ïëàíèðîâàòüñÿ â ïîäãîòîâêå âçðîñ-
ëûõ ñïîðòñìåíîâ âûñîêîãî êëàññà, èìåþùèõ
áîëüøîé ñòàæ òðåíèðîâêè è óæå ñëàáî ðåàãèðóþ-
ùèõ íà áîëåå ïðîñòûå ðàçäðàæèòåëè. 

Ïðèìåíåíèå ãîðíîé ïîäãîòîâêè â òðåíèðîâêå
þíûõ ñïîðòñìåíîâ ñòèìóëèðóåò ðåçêèé ñêà÷îê
ïðèðîñòà èõ ðåçóëüòàòîâ. Îäíàêî ãîðíàÿ ïîäãî-
òîâêà ïðèâîäèò ê ïðåæäåâðåìåííîìó èñ÷åðïà-
íèþ àäàïòàöèîííîãî ðåñóðñà èõ îðãàíèçìà, è â
äàëüíåéøåì îíè, êàê ïðàâèëî, îêàçûâàþòñÿ ïî-
òåðÿííûìè äëÿ ñïîðòà âûñøèõ äîñòèæåíèé.

Óñëîâèÿ ãîðíîé ïîäãîòîâêè, â ïåðâóþ î÷å-
ðåäü, ñòèìóëèðóþò àäàïòàöèîííûå ðåàêöèè òîãî
æå òèïà, ÷òî è òðåíèðîâêà â àýðîáíîì è ñìåøàí-
íîì àíàýðîáíî-àýðîáíîì ðåæèìàõ. Îäíàêî ïðî-
èñõîäèò ýòî ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè ãèïîêñè÷åñ-
êèå óñëîâèÿ ãîð íàñëàèâàþòñÿ íà ãèïîêñè÷åñêîå
âîçäåéñòâèå íàãðóçêè. Äëÿ ýòîãî íåîáõîäèìî
îáåñïå÷èòü òàêîé ðåæèì ðàáîòû â ïðîãðàììàõ
òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è óäàðíûõ ìèêðîöèêëîâ,
êîòîðûé áû ñîîòâåòñòâîâàë ïðèìåíÿâøåìóñÿ ðà-
íåå â ðàâíèííûõ óñëîâèÿõ. Åñëè ýòîãî óäàåòñÿ
äîñòè÷ü âî âòîðîé ïîëîâèíå ïåðèîäà ñðåäíåãîð-
íîé ïîäãîòîâêè êàê  ïðè âûïîëíåíèè ïðîãðàìì
îñíîâíûõ çàíÿòèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè, òàê è
ïðè âûïîëíåíèè ïðîãðàìì ñïåöèàëüíûõ òåñòîâ,
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ÐÐèèññ.. 11.. Îáùàÿ  ñòðóêòóðà  è  ñîäåðæàíèå ãîäè÷íîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ âûñîêîãî êëàññà, ñïåöèàëèçèðóþùèõñÿ 
íà äèñòàíöèÿõ 200 è 400 ì

Íàïðàâëåííîñòü íàãðóçêè: 1 — ðàçâèòèå ñèëû, ãèáêîñòè, êîîðäèíàöèè è âûíîñëèâîñòè (ðàáîòà íà ñóøå); 2 — ñïðèíòåðñêàÿ

(àëàêòàòíàÿ àíàýðîáíàÿ);  3 — àíàýðîáíàÿ ãëèêîëèòè÷åñêàÿ; 4 — ñìåøàííàÿ (àýðîáíî-àíàðîáíàÿ);  5 — àýðîáíàÿ  (òðåíèðóþùàÿ); 

6 — àýðîáíàÿ (âîññòàíîâèòåëüíàÿ); 7 — àêòèâíûé îòäûõ. Óñëîâèÿ ïîäãîòîâêè: ÃÃÏ — ãîðíàÿ ãèïîêñè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà; ÈÃÏ —

èñêóññòâåííàÿ ãèïîêñè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà. Ìåçîöèêëû:  Â — âòÿãèâàþùèé, Á — áàçîâûé,  ÊÏ — êîíòðîëüíî-ïîäãîòîâèòåëüíûé,

ÏÑ — ïðåäñîðåâíîâàòåëüíûé, Ñ — ñîðåâíîâàòåëüíûé,  À — àêòèâíûé îòäûõ. Òîíêèå ñòðåëêè — ïîäãîòîâèòåëüíûå è êîíòðîëüíûå,

òîëñòûå — ãëàâíûå ñîðåâíîâàíèÿ [5]

ÐÐèèññ.. 22.. Äèíàìèêà ñîäåðæàíèÿ ëàêòàòà â êðîâè ïðè
âûïîëíåíèè ñòàíäàðòíûõ íàãðóçîê ó  ïëîâöîâ,  ðåãóëÿðíî (1)  

è íåðåãóëÿðíî (2)  òðåíèðóþùèõñÿ â ãîðàõ



òî èìåþòñÿ âñå îñíîâàíèÿ îæèäàòü ñêà÷êîîáðàç-
íîãî ïðèðîñòà ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé
îñíîâíûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà
ïëîâöà, âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ñïîðòèâ-
íûõ ðåçóëüòàòîâ â òåõ äèñöèïëèíàõ ïëàâàíèÿ, â
êîòîðûõ àýðîáíûå è àíàýðîáíûå ãëèêîëèòè÷åñêèå
âîçìîæíîñòè îêàçûâàþò ðåøàþùåå âëèÿíèå íà
óðîâåíü ìàñòåðñòâà.

Åñëè â ïðîöåññå ãîðíîé ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ
íå óäàåòñÿ âûâåñòè íà óðîâåíü òðåíèðîâî÷íûõ
íàãðóçîê, õàðàêòåðíûõ äëÿ ïðåäøåñòâîâàâøåãî
ïåðèîäà ðàâíèííîé ïîäãîòîâêè, òî ýôôåêò ãîð-
íîé ïîäãîòîâêè ïðîÿâëÿåòñÿ â ìåíüøåé ìåðå èëè
ìîæåò íå ïðåâûøàòü ýôôåêòà ðàâíèííîé ïîäãî-
òîâêè. Îáúÿñíÿåòñÿ ýòî òåì, ÷òî äîïîëíèòåëüíûå
ñòèìóëû ê àäàïòàöèîííûì ïåðåñòðîéêàì â îðãà-
íèçìå ñïîðòñìåíîâ, îáóñëîâëåííûå ñïåöèôèêîé
ãîðíûõ óñëîâèé, ìîãóò áûòü íåéòðàëèçîâàíû
ñíèæåíèåì òðåáîâàíèé ê îðãàíèçìó â ñâÿçè ñ
óìåíüøåíèåì îáúåìà è èíòåíñèâíîñòè òðåíèðî-
âî÷íîé ðàáîòû. 

Óñëîâèÿ ãîð òðåáóþò èñêëþ÷èòåëüíî âíèìà-
òåëüíîãî îòíîøåíèÿ ê ïëàíèðîâàíèþ èíòåíñèâ-
íîñòè âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé è ñóììàðíîãî
îáúåìà òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû. Âàæíûì ìîìåí-
òîì â ñðåäíåãîðíîé ïîäãîòîâêå ÿâëÿåòñÿ è ïðà-
âèëüíîå ñîîòíîøåíèå ìåæäó îáúåìîì è èíòåí-
ñèâíîñòüþ òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû, íàïðàâëåííîé
íà ïîâûøåíèå àýðîáíîãî ïîòåíöèàëà ñïîðòñìå-
íîâ. Ñëèøêîì âûñîêàÿ èíòåíñèâíîñòü ñïîñîáíà
áûñòðî ñìåñòèòü ðàáîòó â çîíó àíàýðîáíîãî îá-
ìåíà, ïðèâåñòè ê èçëèøíåé óòîìëÿåìîñòè è
óìåíüøåíèþ îáúåìà òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåé-
ñòâèé. Íèçêàÿ èíòåíñèâíîñòü íå îáåñïå÷èâàåò
íàëè÷èÿ äîñòàòî÷íûõ ñòèìóëîâ äëÿ ïîâûøåíèÿ
óðîâíÿ àäàïòàöèè è, êðîìå òîãî, ìîæåò îòðèöà-
òåëüíî ñêàçàòüñÿ íà ïðîÿâëåíèè ñêîðîñòíûõ âîç-
ìîæíîñòåé, òåõíèêå ïëàâàíèÿ è äðóãèõ âàæíûõ
êîìïîíåíòàõ  ïîäãîòîâëåííîñòè.

Äëÿ âûáîðà ðàöèîíàëüíîé èíòåíñèâíîñòè ðà-
áîòû â óñëîâèÿõ ãîðíîé ïîäãîòîâêè öåëåñîîáðàç-
íî îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ïîêàçàòåëè ñîäåðæàíèÿ
ëàêòàòà â êðîâè ïîñëå âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ óï-
ðàæíåíèé. Ïðè âûïîëíåíèè îòíîñèòåëüíî êðàò-
êîâðåìåííûõ óïðàæíåíèé (äî 2—3 ìèí) â óñëîâè-
ÿõ èíòåðâàëüíîé òðåíèðîâêè ñîäåðæàíèå ëàêòàòà
ìîæåò âîçðàñòàòü äî 5—6 ììîëü·ë—1, ïðè âûïîëíå-
íèè óïðàæíåíèé ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 10—15 ìèí
ñîäåðæàíèå ëàêòàòà íå äîëæíî ïðåâûøàòü 4—
5 ììîëü·ë—1, à ïðè äëèòåëüíîé äèñòàíöèîííîé ðà-
áîòå — 3—4 ììîëü·ë—1, òî åñòü íå ïðåâûøàòü
óðîâíÿ ïîðîãà àíàýðîáíîãî îáìåíà (ÏÀÍÎ).

Ðàöèîíàëüíàÿ èíòåíñèâíîñòü ðàáîòû ìîæåò
êîððåêòèðîâàòüñÿ è ïóòåì ðåãèñòðàöèè ×ÑÑ. Èç-
ëèøíå èíòåíñèâíàÿ íàãðóçêà ïðèâîäèò ê âûõîäó

÷àñòîòû ñîêðàùåíèé ñåðäöà èç îïòèìàëüíîé çî-
íû, ïðåæäåâðåìåííîìó îòêàçó îò ðàáîòû. 

Ñóììàðíûé îáúåì ðàáîòû, âûïîëíÿåìîé çà
îäíî è òî æå âðåìÿ, â çíà÷èòåëüíîé ìåðå îïðå-
äåëÿåòñÿ âûñîòîé, íà êîòîðîé ïðîâîäèòñÿ òðåíè-
ðîâêà. Íåîáõîäèìîñòü ñîõðàíåíèÿ êà÷åñòâåííûõ
õàðàêòåðèñòèê âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé òðåáóåò
íå òîëüêî óâåëè÷åíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïàóç
ìåæäó óïðàæíåíèÿìè, íî è íåêîòîðîãî ñîêðàùå-
íèÿ êîëè÷åñòâà óïðàæíåíèé. Óæå íà âûñîòå
1200—1500 ì ñóììàðíûé îáúåì ðàáîòû äîñòîâåð-
íî ñíèæàåòñÿ, ÷òî îñîáåííî ÿðêî ïðîÿâëÿåòñÿ
ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé àíàýðîáíîãî è
ñìåøàííîãî (àýðîáíî-àíàýðîáíîãî) õàðàêòåðà
(ðèñ. 3). Ñîîòâåòñòâåííî óìåíüøàåòñÿ îáúåì ðà-
áîòû, íåîáõîäèìûé äëÿ âûïîëíåíèÿ ïðîãðàìì
çàíÿòèé ñ áîëüøèìè íàãðóçêàìè. Åñëè âñå æå
ïðåäïðèíèìàþòñÿ ìåðû äëÿ âûïîëíåíèÿ îäèíà-
êîâûõ îáúåìîâ ðàáîòû â óñëîâèÿõ ðàâíèíû è ãîð,
òî ñóùåñòâåííî çàìåäëÿþòñÿ âîññòàíîâèòåëüíûå
ïðîöåññû ïîñëå âûïîëíåííûõ íàãðóçîê
(ðèñ. 4, 5). Ýòî îòíîñèòñÿ êàê ê íàãðóçêàì îò-
äåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ñóììàðíûì
íàãðóçêàì òðåíèðîâî÷íûõ äíåé è ìèêðîöèêëîâ,
òàê è ê ñîðåâíîâàòåëüíûì íàãðóçêàì [5]. 

Åñëè äëÿ óñòðàíåíèÿ îäíîãî è òîãî æå óðîâíÿ
ëàêòàòà â íîðìàëüíûõ óñëîâèÿõ òðåáîâàëîñü îò 
12 äî 15 ìèí, òî íà âûñîòå 3000 ì âîññòàíîâè-
òåëüíûå ðåàêöèè çàòÿãèâàëèñü äî 22 ìèí, à
4000 ì — 37 ìèí, ÷òî òðåáîâàëî ïðîïîðöèîíàëü-
íîãî óâåëè÷åíèÿ ïàóç ìåæäó îòäåëüíûìè óïðàæ-
íåíèÿìè. Ïðè ýòîì, åñëè ðàáîòà â ãîðàõ âûïîë-
íÿåòñÿ â ÷èñòî àýðîáíûõ óñëîâèÿõ, òî ïàóçû ìî-
ãóò íå âîçðàñòàòü. Åñëè ðàáîòà íîñèò ñìåøàííûé
àýðîáíî-àíàýðîáíûé õàðàêòåð, òî íà âûñîòå
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ÐÐèèññ.. 33.. Èçìåíåíèå îáúåìà ðàáîòû ðàçíîé ïðåèìóùåñòâåííîé
íàïðàâëåííîñòè, âûïîëíÿåìîé çà îäíî è òî æå âðåìÿ, ïðè
òðåíèðîâêå íà ðàçëè÷íîé  âûñîòå ïî îòíîøåíèþ ê äàííûì,

çàðåãèñòðèðîâàííûì íà óðîâíå ìîðÿ: 
1— óïðàæíåíèÿ  àíàýðîáíîãî õàðàêòåðà; 2 — óïðàæíåíèÿ

ñìåøàííîãî (àýðîáíî-àíàýðîáíîãî) õàðàêòåðà; 3 — óïðàæíåíèÿ

àýðîáíîãî õàðàêòåðà
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2000—2500 ì ïàóçû äîëæíû óâåëè÷èâàòüñÿ íà
15 %, à íà âûñîòå 3000 ì — íà 30 %. Ïðè âûïîë-
íåíèè óïðàæíåíèé ñ ïðåèìóùåñòâåííî àíàý-
ðîáíûì õàðàêòåðîì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ ðàáîòû
ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïàóç äîëæíà âîçðàñòàòü ñîîò-
âåòñòâåííî íà 30 è 60 % [6].

Ñëåäóåò ïîìíèòü, ÷òî äàæå ïðè ñàìîì áëà-
ãîïðèÿòíîì ïîñòðîåíèè òðåíèðîâêè â ãîðíûõ óñ-
ëîâèÿõ íåèçáåæíî ñíèæåíèå îáúåìà ñêîðîñòíîé,

ñêîðîñòíî-ñèëîâîé è ñëîæíîêîîðäèíàöèîííîé
ðàáîòû, íåêîòîðîå ñíèæåíèå ñêîðîñòè ïðè âû-
ïîëíåíèè ðàáîòû ñìåøàííîãî àíàýðîáíî-àýðîá-
íîãî è àíàýðîáíîãî ãëèêîëèòè÷åñêîãî õàðàêòåðà.
Ýòî íóæíî ó÷èòûâàòü â ïîñëåäóþùåé ðàâíèííîé
ïîäãîòîâêå ïëîâöîâ, â êîòîðîé äîëæíî áûòü îá-
ðàùåíî äîïîëíèòåëüíîå âíèìàíèå íà ðàçâèòèå
òåõ êà÷åñòâ è ñòîðîí ïîäãîòîâëåííîñòè, êîòîðûì
íå ìîãëî áûòü óäåëåíî äîñòàòî÷íîãî âíèìàíèÿ â
óñëîâèÿõ ãîðíîé ïîäãîòîâêè. Ïîýòîìó íàïðàâ-
ëåííîñòü òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, ñîîòíîøå-
íèå ñðåäñòâ è ìåòîäîâ ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ êà-
÷åñòâ è ñïîñîáíîñòåé â ÷åðåäóþùèõñÿ ïåðèîäàõ
ãîðíîé è ðàâíèííîé ïîäãîòîâêè äîëæíû áûòü
ïðåäñòàâëåíû â âèäå öåëîñòíîãî ïðîöåññà, â êî-
òîðîì ïîäãîòîâêà â ãîðàõ è íà ðàâíèíå âçàèìíî
äîïîëíÿþò äðóã äðóãà. Ýòî ïîçâîëÿåò èñïîëüçî-
âàòü íàèáîëåå ñèëüíûå ñòîðîíû êàæäîé èç íèõ è
îäíîâðåìåííî ñãëàæèâàåò íåäîñòàòêè.

Â ïðîöåññå òðåíèðîâêè â ãîðàõ, à òàêæå èñ-
êóññòâåííîé ãèïîêñè÷åñêîé òðåíèðîâêè î÷åíü
âàæíî ñïëàíèðîâàòü ïðîãðàììû òðåíèðîâî÷íûõ
çàíÿòèé è ìèêðîöèêëîâ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû
îáåñïå÷èòü ðåøåíèå íåñêîëüêèõ íàõîäÿùèõñÿ â
îïðåäåëåííîì ïðîòèâîðå÷èè çàäà÷:

• îáåñïå÷åíèå áîëüøîãî ñóììàðíîãî îáúåìà
ðàáîòû;

• øèðîêîå èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ ðàçëè÷íîé
ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè;

• ïîñòóïàòåëüíîå ðàçâèòèå ïðèñïîñîáèòåëü-
íûõ ðåàêöèé, ðàöèîíàëüíîå ÷åðåäîâàíèå ïðîöåñ-
ñîâ óòîìëåíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ, ïðîôèëàêòè_
êà ÿâëåíèé ïåðåóòîìëåíèÿ è ïåðåíàïðÿæåíèÿ
ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì.
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ÐÐèèññ.. 44..  Âîññòàíîâèòåëüíûå ðåàêöèè ó ïëîâöîâ âûñîêîé
êâàëèôèêàöèè ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû òåñòà «4 õ 50 ì 

ñ ìàêñèìàëüíîé ñêîðîñòüþ è ïàóçàìè 10 ñ» â óñëîâèÿõ ðàâíèíû
(1)  è íà âûñîòå 1970 ì (2)

ÐÐèèññ.. 55..  Âîññòàíîâèòåëüíûå ðåàêöèè ó ïëîâöîâ âûñîêîé
êâàëèôèêàöèè ïîñëå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ àýðîáíîé

íàïðàâëåííîñòè ñ áîëüøîé íàãðóçêîé 
â óñëîâèÿõ ðàâíèíû (1) è íà âûñîòå  1970 ì (2)
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