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Аннотация
В работе приводятся итоги экспериментального исследования, направленного на вы-
яснение вопроса о возможности применения в подготовке лыжников-гонщиков высокой 
квалификации искусственной гипоксической тренировки (ИГТ), которая в сочетании 
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с общепринятыми средствами спортивной тренировки обеспечивает высокий уровень 
достижений в отдельных видах спорта.
В публикации представлены показатели физической нагрузки в микро- и мезоциклах 
подготовительного периода, а также направленность и содержание разработанной 
авторами методики развития специальной физической подготовленности высококвали-
фицированных лыжников-гонщиков при использовании различных средств и методов 
искусственной гипоксической тренировки. Доказана эффективность эксперименталь-
ной методики в повышении уровня физической подготовленности, функционального 
резерва организма спортсменов и результативности их соревновательной деятельности.
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DOI: 10.21684/2411-197X-2017-3-2-260-271

В ходе глубокого анализа литературных источников, отражающих методику 
тренировки в лыжных гонках [1-8, 10-12] можно утверждать, что применяемая 
отечественными тренерами более трёх десятков лет сложившаяся система под-
готовки лыжников-гонщиков, обеспечивающая в прошлом успешные высту-
пления советских, а в дальнейшем российских спортсменов на международной 
арене, не отвечает в полной мере возросшим требованиям соревновательной 
деятельности международного уровня в связи с непрерывным ростом спортив-
ных достижений и возрастающей конкуренцией ведущих зарубежных спор-
тсменов. Это можно объяснить тем, что введение новых соревновательных 
дисциплин в программы зимних Олимпийских игр, чемпионатов Мира и Куб-
ка Мира, увеличение продолжительности соревновательного периода, исполь-
зование современного инвентаря и лыжных мазей, способствующих значитель-
ному росту спортивных результатов, сделало сегодня применение ранее про-
грессивных направлений методики тренировки лыжников-гонщиков менее 
эффективными.

На наш взгляд, для достижения высоких результатов в международных стар-
тах необходима серьезная корректировка тренировочного процесса в лыжных 
гонках с учетом современных передовых научных идей спортивной тренировки, 
психологии, спортивной медицины, компьютерных технологий. По нашему 
мнению, в качестве одного из перспективных подходов в решении указанной 
выше проблемы может быть внедрение в тренировку высококвалифицированных 
лыжников-гонщиков искусственной гипоксической тренировки (ИГТ). Однако 
следует отметить, что ИГТ в лыжном спорте не нашла практического применения 
из-за отсутствия научного обоснования методики по ее использованию. Таким 
образом, актуальность данного исследования вызвана наличием объективного 
противоречия между необходимостью повышения эффективности тренировоч-
ного процесса в лыжных гонках с одной стороны, и недостаточной научной 
разработанностью указанной проблемы — с другой.
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Цель исследования
Экспериментальное обоснование повышения эффективности тренировочного 
процесса высококвалифицированных лыжников-гонщиков.

Задачи исследования
1) разработать методику тренировки лыжников-гонщиков высокой квали-

фикации в условиях подготовительного периода, интегрирующую в сво-
ем содержании технологию использования традиционных средств спор-
тивной тренировки в сочетании с ИГТ;

2) обосновать положительное тренирующее воздействие экспериментальной 
методики в повышении уровня общей и специальной физической рабо-
тоспособности, функционального резерва организма высококвалифици-
рованных лыжников-гонщиков и роста их спортивных достижений в 
социально значимых соревнованиях.

Методы и организация исследования
Использовались методы, позволяющие всесторонне изучить объект исследова-
ния, представить его в качественных и количественных характеристиках: анализ 
и обобщение данных научно-методической литературы по изучаемой проблеме; 
педагогические наблюдения; педагогические контрольные испытания; педаго-
гический эксперимент; медико-биологические обследования; математико-ста-
тистические методы обработки экспериментальных данных; анализ и интерпре-
тация результатов.

Основной базой исследования явился Центр зимних видов спорта Тюмен-
ского государственного университета. В исследовании принимали участие 
студенты института физической культуры (юноши) в возрасте 18-21 года, име-
ющие высокую спортивную квалификацию: мастера спорта РФ (10 чел.), кан-
дидаты в мастера спорта (10 чел.). В педагогическом эксперименте, который 
проводился с 5 мая по 10 ноября 2013 г., участвовали две группы испытуемых 
по 10 чел. в каждой (экспериментальная и контрольная группы: ЭГ, КГ). В на-
чале и в конце педагогического эксперимента проводились контрольные изме-
рения уровня физической подготовленности и функциональных возможностей 
организма спортсменов.

Следует отметить, что в подготовке лыжников-гонщиков ЭГ и КГ применя-
лись абсолютно одинаковые по своему содержанию тренировочные программы. 
Принципиальное отличие состояло в том, что в подготовке лыжников-гонщиков 
ЭГ дополнительно использовался комплекс современных научно-технических 
средств искусственной нормобарической гипоксии, а в тренировочном процес-
се спортсменов КГ указанные средства гипоксического воздействия не приме-
нялись.

Апробация разработанной методики тренировки в обязательном порядке 
предусматривала реализацию принципа индивидуализации тренировочных на-
грузок на основе учета объективных показателей о степени напряженности 

Д. О. Малеев, В. Н. Потапов, С. В. Литвин
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организма в процессе их выполнения, выявляемых при организации педагоги-
ческих контрольных испытаний и медико-биологических обследований спорт-
сменов.

В таблицах 1, 2 представлены выявленные в проводимых ранее исследова-
ниях Д. О. Малеева [12] опытным путем оптимальные режимы искусственной 
гипоксической тренировки, используемые в подготовке спортсменов ЭГ.

Следует отметить, что интервальные гипоксические тренировки проводились 
3 раза в неделю в состоянии покоя в свободное от тренировочного процесса 
время. 

Гипоксические палатки указанной модели использовались как средство для 
сна длительностью 8-10 часов ежедневно (с учетом отдыха в дневное время) на 
протяжении 3-4 недель с перерывом между курсами от 20 до 30 дней. Курс 
тренировок с использованием дыхательного тренажера «Карбоник» проводил-
ся в течение 20-25 дней по методике Д. О. Малеева [12]. Направленность и со-
держание разработанной модели тренировки с применением гипоксического 
стимула в условиях подготовительного периода определялись последовательным 
решением задач тренировочного процесса. В мае-июле в целях повышения 
уровня ведущих физических качеств спортсменов использовался широкий 
комплекс тренировочных средств (таблица 3).

Таблица 1

Режимы интервальной  
гипоксической тренировки

Режимы
ИГТ

Длительность  
вдыхания (с, мин) Кол-во  

повторений  
в одной серии

Кол-во 
серий

Длительность 
отдыха между 

сериями
(мин)

Содержание 
О2 в ГГС 

(%)ГГС Атмосферным 
воздухом

1 30 с 30 с 5-7 5-6 3мин 9-10

2 1мин 30 с 4-5 4-5 3мин 9-10

Таблица 2

Режимы гипоксической тренировки  
с применением горной палатки

Период Май Июнь Июль Август Сентябрь Октябрь Ноябрь

Микроциклы 1 2-3-4 1 2 3 4 1-2-3-4 1 2 3 4 1-2-3-4 1 2 3 4 1 2-3-4

Высота  
над уровнем 

моря (м)

− 1800
1500 −

− 3000 − 3000 − 3000

− 2000 − − 2000 − − 2000 − 

1500 − 1500 − 1500 − 

Table 1

Regimes of interval  
hypoxic training

Table 2

Regimes of hypoxic training  
using a mountain tent
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Для развития и поддержания достигнутого уровня общей выносливости, 
являющейся в должной соразмерности с другими физическими качествами 
одним из основных компонентов специальной выносливости лыжников-гонщи-
ков, в мае-июне применялись упражнения умеренной и средней интенсивности, 
объем которых достигал 80-90% от общего объёма тренировочных нагрузок. 
Продолжительная работа по сравнению с невысокой интенсивностью (в зоне 
аэробного энергообеспечения) обеспечивает высокую степень развития общей 
выносливости, что позволяет спортсменам в дальнейшем легко переносить 
большие нагрузки, выполняемые с максимальной или близкой к ней интенсив-
ностью.

С целью развития силовой выносливости в данный период тренировки ис-
пользовались резиновые амортизаторы, гантели, набивные мячи, упражнения 
с партнером и др. Для развития указанного физического качества наиболее 

Таблица 3 

Показатели тренировочной нагрузки  
на весенне-летнем этапе  
подготовительного периода 

Показатели
Месяцы Общий 

объемМай Июнь Июль

Количество тренировочных занятий 44 57 68 169

Бег по пересеченной местности  
в различных зонах интенсивности (км) 180 220 382 782

Имитация с палками и без палок, 
скандинавская ходьба (км) 35 50 54 139

Передвижение на лыжероллерах (км) 168 399 336 903

Гребля (час) - 28 10 38

Езда на велосипеде (км) 57 60 - 117

Плавание (час) 10 20 24 54

Общий объем циклической работы (км) 450 777 806 2033

Спортивные игры (час) 6 5 8 19

Общая специализированная физическая 
подготовка (час) 13 22 11 46

Интервальная гипоксическая  
тренировка (час) 1,5 8 2 11,5

Гипоксическая палатка (час) 60 240 - 300

Дыхательный тренажер (час) 2,5 8 2 12,5

Д. О. Малеев, В. Н. Потапов, С. В. Литвин

Table 3

Indicators of training load  
during the spring-summer stage  
of the preliminary period
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эффективны методы «до отказа» и сопряженного воздействия. Метод «до от-
каза» развивает способность к длительному проявлению многократных опти-
мальных усилий. Суть сопряженного метода заключается в локальном воздей-
ствии на наиболее важные группы мышц. 

С июля в тренировочные занятия необходимо включать в больших объемах 
лыжероллерную подготовку и имитацию лыжных ходов. При этом необходимо 
не только увеличивать объем и интенсивность нагрузки, но и разнообразить 
средства физической подготовки. На весеннее-летнем этапе использовались 
следующие методы спортивной тренировки: равномерный, переменный, в 
меньшей мере повторный, интервальный и контрольной.

Второй этап подготовительного периода (летнее-осенний) начинается с 
августа и длится, как правило, до середины ноября. Для этого этапа характерно 
увеличение интенсивности объёмов тренировочной нагрузки, особенно цикли-
ческого характера, направленных на развитие в большей степени специальной 
выносливости (таблица 4).

Регулирование интенсивности тренировочной нагрузки во многом должно 
достигаться за счет использования тех или иных методов тренировки. Чередо-
вание методов, как в микроциклах, так и в отдельных занятиях, в свою очередь, 
определяет направленность тренировочного занятия. В одном случае акцент 
делается на техническое совершенствование, в другом — на развитие физических 
качеств, тактическое мастерство или комплексное решение ряда задач подго-
товки. На данном этапе подготовки применялись следующие методы трениров-
ки — равномерный, переменный, повторный, интервальный, круговой, сорев-
новательный, контрольный.

В августе и сентябре было продолжено увеличение объема нагрузок, в пер-
вую очередь в передвижении на лыжероллерах и имитации лыжных ходов за 
счет использования прыжковой имитации, усложнения рельефа трасс и др. На 
указанном этапе тренировки необходимо планировать использование в значи-
тельной степени режимов ИГТ, которые обеспечивают повышение аэробно-
анаэробных возможностей организма спортсменов, что соответствует общей 
направленности планирования тренировочных нагрузок. С начала сентября 
основное содержание тренировочного процесса перераспределялось в сторону 
специфической лыжной подготовки. Для общей физической подготовки на этом 
этапе отводилось время в утренней зарядке.

Основной задачей при организации первых занятий на снегу (октябрь — на-
чало ноября) было восстановление и совершенствование двигательных навыков 
техники передвижений на лыжах, развитие силовой и скоростной выносливости 
средствами лыжной подготовки. Наряду с этим, на данном этапе тренировки 
необходимо совершенствовать тактические варианты прохождения лыжной 
трассы, обход соперника и др. Основное средство тренировки на первом  
снегу — продолжительное передвижение на лыжах с различной интенсивностью. 
В конце этапа в отдельные занятия включались упражнения соревновательного 
характера.
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Результаты исследования
Данные проведенного педагогического эксперимента свидетельствуют о том, 
что реализованная в тренировочный процесс экспериментальная методика, по 
сравнению с общепринятой, оказывает существенный тренирующий эффект в 
повышении уровня общей и специальной физической работоспособности ис-
пытуемых ЭГ, на что указывают результаты итоговых контрольных тестов:

Таблица 4

Показатели тренировочной нагрузки  
на летне-осеннем этапе  
подготовительного периода 

Показатели
Месяцы Общий 

объёмАвгуст Сентябрь Октябрь Ноябрь

Количество тренировочных 
занятий 54 50 45 50 199

Тренировки на снегу (км) - - 449 733 1182

Бег по пересеченной местно-
сти в различных зонах 
интенсивности (км)

193 165 107 85 550

Имитация с палками и без 
палок, скандинавская ходьба 
(км)

16 17 - - 33

Передвижение на лыжеролле-
рах (км) 690 498 122 - 1310

Гребля (км) - - - - -

Езда на велосипеде (км) 27 44 10 - 81

Плавание (км) 8 4 10 6 28

Общий объем циклической 
работы (км) 934 728 698 824 3184

Спортивные игры (час) 2 2 3 - 7

Общая специализированная 
физическая подготовка (час) 13 6 10 11 40

Интервальная гипоксическая 
тренировка (час) 8 - 6 7 21

Гипоксическая палатка (час) 200 - 180 150 530

Дыхательный тренажер (час) 8 - 8 5 21

Д. О. Малеев, В. Н. Потапов, С. В. Литвин

Table 4

Indicators of training load  
during the summer-autumn stage 
of the preliminary period
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 � увеличение времени продолжительности бега «до отказа» на дорожке 
тредмилл-системы у испытуемых ЭГ составило 17,9%, КГ — 5,2%;

 � спортивный результат в кроссе (10 км) и лыжероллерах (15 км) улучши-
лись в ЭГ на 3,7 и 6,9% соответственно, в КГ — на 1,1 и 2,7% .

По данным медико-биологического обследования спортсменов к концу экс-
перимента под воздействием регулярного курса гипоксического стимула у 
спортсменов ЭГ, в сравнении с КГ, были более выражены положительные сдви-
ги в кардиореспираторной системе: увеличились показатели гипоксического 
индекса времени задержки дыхания на вдохе и выдохе, ЖЕЛ соответственно на 
70,9; 27,6; 19,2 и 9,4%. Прирост показателей количества эритроцитов, гемогло-
бина, железа и гематокрита в периферической крови составил соответственно 
5,5; 15,2; 56,2 и 15,8%.

Наряду с вышеизложенным необходимо указать, что изменения физиологи-
ческих показателей в организме спортсменов КГ под воздействием их трениро-
вочной программы были выражены менее значительно по сравнению с данны-
ми испытуемых ЭГ. Так, повышение гипоксического индекса, времени задерж-
ки дыхания на вдохе и выдохе в КГ составили соответственно 15,6; 11,3; 10,5, 
что оказалось в 4,5; 2,4; 1,8 раза ниже уровня аналогичных показателей спор-
тсменов ЭГ.

Применение разработанной методики в условиях подготовительного пери-
ода тренировки квалифицированных лыжников-гонщиков ЭГ обеспечило вы-
сокий и стабильный уровень их спортивных результатов в зимнем спортивном 
сезоне. Это подтверждается, прежде всего, их успешным выступлением в со-
циально значимых финальных соревнованиях двух Всероссийских зимних 
Универсиад по лыжным гонкам (2014, 2016 гг.): — 1-2-3 личные места в инди-
видуальной гонке на 10 км классическим стилем, 1-е место в финальных стар-
тах спринта (1,7 км свободным стилем), два призовых места (1-е и 3-е) в инди-
видуальной гонке на 15 км свободным стилем, убедительная победа в эстафет-
ных гонках 4х10 км и абсолютное первенство в общекомандном зачете.

Выводы 
1. На основании всего изложенного можно заключить, что разработанная 

методика подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации с ис-
пользованием искусственной гипоксической тренировки в условиях под-
готовительного периода может служить важным средством в комплексе 
мероприятий по совершенствованию тренировочного процесса в лыжных 
гонках.

2. В основе эффектов тренирующего воздействия экспериментальной мето-
дики лежит существенное повышение к началу соревновательного пери-
ода уровня общей и специальной физической работоспособности, рас-
ширение функционального потенциала организма спортсменов за счет 
средств физического и гипоксического воздействия и учета принципа 
индивидуализации тренировочных нагрузок.
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3. Высокая оценка результатов соревновательной деятельности спортсменов 
ЭГ в соревновательном периоде дает основание считать ее применение в 
общей системе подготовки лыжников-гонщиков высокой квалификации 
перспективным подходом в расширении арсенала средств, способных 
обеспечить повышение эффективности тренировочного процесса в лыж-
ных гонках.
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This paper shows the indicators of physical exercise in micro and mesocycle of pre-season, 
as well as the material on the expediency of imitation hypoxic workout when training highly 
qualified downhill skiers. The effectiveness of experimental methods in increasing physical 
fitness as well as “the functional reservoir” of sportsmen’s bodies and their competitiveness 
has been proved.
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