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Аннотация. В статье рассматривается влияние высотных 
условий на тренировочные процессы и физическую вынос-
ливость спортсменов. Авторы анализируют важность высот-
ной тренировки, ее механизмы и последствия на функциони-
рование организма. Представлены данные, основанные на 
обзоре современной литературы и исследовании, проведен-
ном в рамках тренировочного лагеря лыжников-гонщиков. 
Результаты подчеркивают преимущества высотной трени-
ровки для спортивной выносливости и физической подготов-
ки, предлагая рекомендации для спортсменов и тренеров. 

Annotation. The article deals with the influ-
ence of altitude conditions on training pro-
cesses and physical endurance of athletes. 
The authors analyze the importance of alti-
tude training, its mechanisms and conse-
quences on body functioning. Data are pre-
sented based on a review of modern litera-
ture and a study conducted in the context of 
a training camp for cross-country skiers. The 
results highlight the benefits of altitude train-
ing for athletic endurance and physical fit-
ness, offering recommendations for athletes 
and coaches. 
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ступление в свою высотную тренировку спортсмены нередко включают, це-
лью которой является улучшение спортивной выносливости и общей физи-

ческой подготовки [3, 4]. Данные тренировки вызывают процесс адаптации в организ-
ме, который включает в себя увеличение производства эритроцитов и улучшение кис-
лородного обмена в мышечной ткани [1]. 

Однако, приспособление организма к гипоксическим условиям, которые сопут-
ствуют высотной тренировке, требует времени. Это обстоятельство предполагает 
необходимость бережного подхода при планировании и проведении тренировок на 
большой высоте, чтобы избежать развития высотной болезни, симптомы которой могут 
варьироваться от легкой усталости до серьезных нейрологических и пульмонологиче-
ских осложнений [2]. 

В рамках нашего исследования мы провели эксперимент с группой лыжников-
гонщиков в высотном тренировочном лагере на Кавказе. Исследование включало две 
фазы: тренировку на низкой высоте (500 метров) и тренировку на большой высоте 
(2000 метров). 

Методика исследования включала измерение пульса и дыхания спортсменов до 
и после тренировок, а также тестирование их общей выносливости с использованием 
стандартных упражнений (табл. 1). Кроме того, спортсмены проходили регулярное ме-
дицинское обследование для отслеживания возможных здоровебных проблем, связан-
ных с тренировками на высоте. 

В результате исследования, было обнаружено, что спортсмены, тренировавшиеся 
на большой высоте, показали заметное улучшение в общей выносливости и физической 
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подготовке по сравнению с их показателями на низкой высоте. Отмечено также увеличе-
ние кровообращения и частоты дыхания у спортсменов в группе высотной тренировки. Не 
было зафиксировано значительных осложнений, связанных с высотной болезнью. 

 
Таблица 1 – Результаты проводимого исследования 
 

Участник Средний пульс  
до тренировки 

(низкая/высокая высота) 

Средний пульс  
после тренировки 

(низкая/высокая высота) 

Общая выносливость 
(низкая/высокая высота) 

№ 1 60/65 уд/мин 90/100 уд/мин 5/5.5 км 
№ 2 58/63 уд/мин 88/95 уд/мин 5.2/5.8 км 

 
На основе полученных результатов, мы рекомендуем включение высотных тре-

нировок в программу подготовки спортсменов, с учетом индивидуальных особенностей 
организма и возможности адекватного медицинского контроля. Несмотря на потенци-
альные риски, высотные тренировки могут существенно улучшить спортивную вынос-
ливость и физическую подготовку, открывая новые перспективы для улучшения спор-
тивного мастерства [5]. 
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