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ВЛИЯНИЕ КУРСА ГИПОБАРИЧЕСКОЙ 
БАРОКАМЕРНОЙ АДАПТАЦИИ  

НА ОТДЕЛЬНЫЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ 
ПОКАЗАТЕЛИ СПОРТСМЕНОВ

В теории и методике детско-юношеского спорта все больше 
внимания уделяется поискам новых форм физического 

совершенствования с целью последующей эффективной реали-
зации возможностей спортсмена в избранном виде спорта. Осо-
бенно эти аспекты актуальны в видах спортивных единоборств, 
где общий уровень здоровья, силовых и скоростно-силовых ком-
понентов физической подготовленности юных спортсменов за-
частую сдерживают обучение базовой технике избранного вида 
спорта.

На современном этапе развития спорта оптимизация подготов-
ки спортсменов сводится к поиску таких тренировочных программ, 
которые позволяли бы учитывать индивидуальные особенности 
спортсменов и благодаря этому давали возможность целенаправ-
ленно воздействовать на организм спортсмена, развивая его силь-
ные и компенсируя слабые стороны подготовленности. 

В последние десятилетия широкое применение в качестве трени-
ровочной программы получил метод интервальной гипоксической 
тренировки, который предполагает использование гипобарической 
и (или) нормобарической гипоксии в прерывистом (интервальном) 
режимах [1].

Проведение тренировок в горах повышает работоспособность 
спортсменов, специализирующихся в видах спорта с преимущест-
венным проявлением выносливости, снижает отрицательное воз-
действие соревновательных нагрузок на иммунную систему спорт-
сменов, оказывая иммунопротективный эффект [2].
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Цель исследования – выявить влияние курса гипобарической 
барокамерной адаптации (ГБА) на физиологические показатели 
спортсменов.

В исследовании приняли участие 40 спортсменов (боксеры-юно-
ши). Контрольная группа состояла из 20 спортсменов, тренировки 
которых проходили в зале в обычном режиме. Экспериментальную 
группу также составили 20 юношей, которые наряду с тренировоч-
ным процессом параллельно проходили курс гипобарической адап-
тации. Средний возраст спортсменов в исследуемой группе составил 
21,3 года и в контрольной – 20,9. Средние показатели массы тела 
в группах отличались мало: 71,6 и 73,4 кг соответственно. Спортив-
ная квалификация исследуемых в обеих группах – от 1 разряда до 
мастера спорта. Исследования проходили на базе центра гипобари-
ческой терапии Витебской городской больницы. 

Курс адаптации к дозированной гипоксии состоял из 20 сеансов 
продолжительностью 60 минут на «высоте», так называемом плато. 
При этом спортсмены размещались в лечебном салоне.

Курс адаптации к гипоксии начинался со «ступенчатых» подъе-
мов на высоту со скоростью 3–7 м/с, «спуск» – 2–3 м/с. А сам курс 
адаптации к гипобарической адаптации проходил по следующей 
схеме:

1-й сеанс – «высота 2000 м» (проба Штанге до и после сеанса, 
ЧСС до и после подъема);

2-й сеанс – «высота 2500 м» (длительность сеанса 90 мин), затем 
подъем до «высоты 3000 м» (длительность на «высоте» 60 мин);

3-й сеанс – «высота 3500 м»;
4 – 5-й сеанс – «высота 3500 м» (ЧСС до и после сеанса).
С 10-го сеанса (ЧСС до и после сеанса) – подъем на «высоту 

3500 м» – 30 мин, подъем – до 4500 м («высота 4500 м» – 5 мин), 
спуск – до 3500 м («высота 3500 м» – 15 мин), спуск (длительность 
сеанса – 90 мин).

15-й сеанс (ЧСС до и после сеанса);
20-й сеанс (проба Штанге до и после сеанса, ЧСС до и после 

подъема на «высоту»).
Исследования спортсменов экспериментальной группы прово-

дились до и после прохождения ими курса гипобарической баро-
камерной адаптации на базе УЗ «Витебский областной диспансер 
спортивной медицины», а в контрольной – в начале и после 30 дней 
тренировок в обычном режиме. Спортсмены двух групп также дела-
ли спирографию и выполняли пробу Штанге.
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Физиологические показатели спортсменов на начальном эта-
пе исследования двух групп достоверно не различались (p < 0,05). 
При сравнении исходных данных у членов экспериментальной 
и контрольной групп индекса Тиффно, ЖЕЛ, дыхательного объе-
ма (ДО) статистически значимых различий в показателях также не 
выявлено.

Статистически значимых изменений ЧСС и АД во время се-
анса гипобарической барокамерной гипоксии у спортсменов 
экспериментальной группы не наблюдалось. Характерно, что во 
время сеанса ГБА самочувствие юношей оставалось удовлетвори- 
тельным.

Проба Штанге у спортсменов экспериментальной группы соста-
вила 64,5 с, у контрольной – 58,4 с, что соответствовало состоянию 
тренированности на данном этапе годичного цикла подготовки.

К окончанию курса ГБА показатели состояния сердечно-сосу-
дистой системы спортсменов вернулись к исходным показателям 
110/62 мм рт. ст. При этом у 16 спортсменов систолическое арте-
риальное давление уменьшилось в сравнении с исходным на 5 %. 
Это можно объяснить как переход от срочной к долговременной 
адаптации (т.н. вторая, переходная стадия), в течение которого 
организм начинает приобретать повышенную устойчивость к ги-
поксии. 

Проба Штанге у всех спортсменов экспериментальной группы 
увеличилась к окончанию курса ГБА в среднем на 20 % и составила 
77,5 с (p < 0,05). У спортсменов контрольной группы статистиче-
ски значимых отличий пробы Штанге между исходными данными 
и показателями через 30 дней тренировок в обычном режиме для 
5%-ного уровня значимости не выявлено. 

При сравнении показателя пробы Штанге в экспериментальной 
и контрольной группах по истечении 30 дней исследования, получе-
ны статистически значимые отличия, что свидетельствует об увели-
чении экономизации деятельности дыхательной системы в группе 
спортсменов, прошедших курс гипобарической барокамерной адап-
тации.

После курса ГБА у спортсменов было отмечено увеличение ин-
декса Тиффно по сравнению с исходным (p < 0,001). Также возросла 
жизненная ёмкость лёгких (ЖЕЛ): с 5,65 л (до курса ГБА) до 6,1 л 
после него (p < 0,01). Увеличился исходный дыхательный объём 
(ДО) – с 1,04 л до 1,6 л после курса гипобарической барокамерной 
адаптации (p < 0,001).
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В контрольной группе через 30 дней тренировок выявлено улуч-
шение индекса Тиффно с 81,2 % до 84,5 % (p < 0,01). Показатели 
ЖЕЛ и ДО статистически значимо не изменились. 

В целом между экспериментальной и контрольной группами по 
истечении 30 дней исследования обнаружены статистически значи-
мые отличия показателей вентиляционной функции легких – ин-
декса Тиффно, ЖЕЛ и ДО (p < 0,01), Данные результаты подтвер-
ждают, что курс гипобарической барокамерной гипоксии приводит 
к достоверному улучшению функционирования дыхательной систе-
мы спортсменов.

Курс гипобарической барокамерной адаптации в течение 20 се-
ансов не вызывает негативных изменений со стороны сердечно-со-
судистой и дыхательной систем спортсменов, а сами юноши сеанс 
ГБА переносят удовлетворительно.

Гипобарическая барокамерная адаптация приводит к экономи-
зации функционирования дыхательной системы. Так, проба Штанге 
у всех спортсменов экспериментальной группы к окончанию курса 
ГБА увеличилась в среднем на 20 % и составила 77,5 с (p < 0,05). 
Наблюдаются также статистически значимые отличия показателей 
вентиляционной функции легких – индекса Тиффно, ЖЕЛ и ДО 
(p < 0,01). Последнее имеет важное значение для спортсменов, спе-
циализирующихся в видах спорта с преимущественным проявлени-
ем выносливости.
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