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Мета: визначити вплив інтервального гіпоксичного тренування (ІГТ) на показники фізичної підготовленості на етапі 
передзмагальної підготовки до подолання гори Ельбрус. 
Матеріал і методи: для визначення рівня прояву фізичних якостей використовувалися вправи, що рекомендовані 
для підготовки альпіністів, та методи математичної статистики з розрахунком загальновідомих показників з метою 
встановлення кореляційної залежності та достовірної різниці між груповими показниками. 
Результати: проведені дослідження дозволили встановити, що застосування режиму перервної гіпоксії 15–15 з ди-
ханням через систему у замкнутий простір у тренувальному процесі передзмагального періоду сприяють підвищенню 
показників фізичної підготовленості альпіністів. 
Висновки: результати проведених досліджень свідчать, що використання ІГТ у режимі 15–15 у період перед сходжен-
ням на г.  Ельбрус дозволяє суттєво підвищити показники фізичної підготовленості (переважно вправ із затримкою 
дихання) та анаеробно-аеробної витривалості кваліфікованих альпіністів на передзмагальному етапі.
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Вступ

Альпінізм поєднує використання двох видів спортив-
ної діяльності – гірського туризму (пересування з ванта-
жем по пологих ділянках траси) та скелелазіння (подолан-
ня крутих кам'янистих скель з використанням спеціально-
го обладнання) в умовах наростаючої гіпоксії.

Тому у порівнянні з іншими видами спортивної діяльності 
альпінізм має свої специфічні особливості, пов'язані з пере-
буванням у гірській місцевості [7; 8]. 

При побудові річного макроцикла в спортивній практиці 
рекомендують враховувати феномен тренованості «транс-
формації, що занижується», який передбачає підвищення 
працездатності і формування рухових якостей, які дещо зни-
жуються після виконання спортсменом відповідних наван-
тажень, а пік приросту результатів не співпадає з найбільш 
значним збільшенням об'єму навантаження [2; 5]. У зв'язку 
з чим необхідне значне збільшення об'єму навантаження, на 
що потрібен деякий час перш ніж виконані об'єми тренуваль-
них навантажень трансформуються у підвищення фізичної 
працездатності та у досягнення спортивних результатів [3]. 
Таким чином, підвищення об'єму навантажень відіграє про-
відну роль у формуванні фундаменту наступних досягнень, 
а нарощування інтенсивності відіграє провідну роль у реалі-
зації спортивних досягнень на базі виконаних об'ємів наван-
тажень [6; 9].

Важливе значення для успішного подолання заплано-
ваних гірських сходжень має підготовчий період, особли-
во етап безпосередньої передпохідної підготовки [4]. 

Мета дослідження: визначити вплив інтервального 
гіпоксичного тренування (ІГТ) на показники фізичної під-
готовленості на етапі передзмагальної підготовки до по-
долання гори Ельбрус. 

Матеріал і методи дослідження

Для визначення рівня прояву фізичних якостей вико-
ристовувалися вправи, що рекомендовані для підготовки 

альпіністів, та методи математичної статистики з розра-
хунком загальновідомих показників з метою встановлен-
ня кореляційної залежності та достовірної різниці між гру-
повими показниками.

Результати дослідження та їх обговорення

Проведений нами аналіз змісту передпохідної підго-
товки (аналіз літературних джерел та анкетування) визна-
чив вклад видів підготовки альпіністів при підготовці до 
подолання гірських вершин (рис. 1). 

Рис. 1. Вклад видів підготовки альпіністів при 
підготовці до подолання гірських вершин

Як свідчать отримані результати, найбільший вклад 
має фізична підготовка, що складається із загально-
підготовчих і спеціальних вправ.

Найбільш значущою якістю є витривалість, яка 
пов'язана в першу чергу із здійсненням переміщення в 
умовах гіпоксії, інші рухові якості проявляються в меншій 
мірі (рис. 2).

Проведений нами кореляційний аналіз дозволив 
визначити взаємозв'язок між загальнопідготовчими і 
спеціально-підготовчими вправами, що використовують-
ся в альпінізмі (табл. 1). 

Результати кореляційного аналізу свідчать, що най-
більший зв'язок мають вправи, пов'язані з підтягуванням 
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Рис. 2. Рухові якості, що складають фізичну 
підготовку альпіністів

на поперечині – згинання і розгинання рук в упорі лежа-
чи на підлозі (r=0,47), кистьова динамометрія (r=0,44), 
вис на зігнутих руках (r=0,48), вис на одній зігнутій руці 
(r=0,52), вис в блоці (r=0,50), згинання кисті з обтяженням 
(r=0,57).

Виконання вправи згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на підлозі взаємопов'язано з висом на зігнутих ру-
ках (r=0,46), висом на одній зігнутій руці (r=0,53), висом в 
блоці (r=0,48) та згинанням кисті з обтяженням (r=0,61). 
Кистьова динамометрія корелює з висом на зігнутих ру-
ках (r=0,56), висом на одній зігнутій руці (r=0,62), висом у 
блоці (r=0,44), згинанням кисті з обтяженням (r=0,49).

Результат вису на зігнутих руках потребує високих по-
казників у підтягуванні на поперечині (r=0,48), згинанні і 
розгинанні рук в упорі лежачи (r=0,46), кистьовій дина-
мометрії (r=0,56), висі на одній зігнутій руці (r=0,64), вису 
в блоці (r=0,51) та згинанні кисті з обтяженням (r=0,50). 
У свою чергу вправа, яка потребує найбільшого прояву 
сили (вис на одній руці), має суттєві кореляційні зв'язки з 
підтягуванням на поперечині (r=0,52), згинанням і розги-
нанням рук в упорі лежачи (r=0,53), кистьовою динамоме-
трією (r=0,62) та висом на зігнутих руках (r=0,64).

Виконання кількості згинання кисті з обтяженням 
взаємопов'язано з показниками вправ, що виконуються 
за рахунок м'язових груп верхніх кінцівок і тулуба: підтягу-
ванням на поперечині (r=0,57), згинанням і розгинанням 
рук в упорі лежачи (r=0,61), кистьовою динамометрією 
(r=0,49), висі на зігнутих руках (r=0,50), висі на одній зі-
гнутій руці (r=0,58) та висі у блоці (r=0,52).

Результат тесту, що визначає витривалість (інтер-

Таблиця 1
Кореляційний взаємозв'язок показників загально- і спеціально-підготовчих 

вправ кваліфікованих альпіністів (n=26)

Показники 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

1 0,11 0,29 0,14 0,12 0,40 0,39 0,44 0,48 0,22 0,14
2 0,52 0,16 0,20 0,18 0,17 0,12 0,14 0,17 0,41

3 0,15 0,12 0,09 0,11 0,15 0,12 0,14 0,40

4 0,47 0,44 0,48 0,52 0,50 0,57 0,21

5 0,20 0,46 0,53 0,48 0,61 0,15

6 0,56 0,62 0,44 0,49 0,08

7 0,64 0,51 0,50 0,09

8 0,52 0,58 0,11

9 0,52 0,10

10 0,09

Примітка. Показники: 1 – підіймання ніг на поперечині; 2 – стрибок у довжину з місця; 3 – присідання на одній нозі; 
4 – підтягування на поперечині; 5 – згинання і розгинання рук в упорі лежачи на підлозі; 6 – кистьова динамометрія; 7 – вис 
на зігнутих руках; 8 – вис на одній зігнутій руці; 9 – вис у блоці; 10 – згинання кисті з обтяженням; 11 – інтервальний біг 
(6х1,4 км).

вальний біг 6х1,4 км) має слабкий кореляційний зв'язок з 
вправами, які виконуються за рахунок м'язів нижніх кінці-
вок – стрибок у довжину з місця (r=0,41) та присідання на 
одній нозі (r=0,40).

Отримані результати дозволяють нам при побудо-
ві тренувального процесу враховувати взаємозв'язок і 
вплив різних вправ на формування рухових якостей, пе-
редбачаючи використання спочатку загально-підготовчих 
засобів, які є базовими, а потім і спеціально-підготовчих 
на етапах підготовчого періоду, що дало змогу розробити 
зміст експериментальної програми підготовки альпіністів 
у підготовчому періоді.

Основополагаючим у плануванні тренувальних наван-
тажень є розвиток анаеробно-аеробної витривалості, яка 
є базовою основою при подоланні гірських вершин і на 
фоні якої здійснюється прояв інших рухових якостей. 

У той же час визначено  [1], що якість витривалості 
залежить від функціонування дихальної системи. Тому в 
тренувальну програму груп, що досліджувалися було до-
датково включено інтервальне гіпоксичне тренування з 
використанням двох режимів: 15–15 (експериментальна 
група) і 30–30 (контрольна група).

Проведені дослідження щодо особливостей викорис-
тання засобів тренувань альпіністів в окремих мезоци-
клах передзмагального етапу, в яких визначено факторну 
структуру видів підготовки та кореляційний взаємозв'язок 
між окремими засобами ЗФП і СФП, дозволили визна-
чити зміст підготовчого періоду до подолання г. Ельбрус 
(5642 м).

Підготовчий період починається з листопада і закін-
чується в липні перед початком сходження (саме червень 
і серпень є найбільш сприятливим періодом для подолан-
ня г. Ельбрус). Період складається із втягуючого, базового 
(ЗФП), базового (СФП) і передзмагального мезоциклів».

Найвищі за об'ємом навантаження заплановано в 
базовому мезоциклі (ударний мікроцикл), а інтенсив-
ність виконання вправ  – в передзмагальному мезоциклі 
(контрольно-підготовчому).

Впровадження в тренувальний процес експеримен-
тальної групи додаткового інтервального гіпоксичного 
тренування в режимі 15–15 з диханням через систему в 
замкнутий простір з регульованим складом вдихуваного 
повітря в комплексному тренувальному процесі альпініс-
тів з режимом застосування, представленим в табл.  2, 

© Андрій Кийко, Вячеслав Мулик, 2017
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дозволило отримати кращі результати показників спеці-
альної фізичної підготовленості, ніж у контрольній групі 
з режимом 30–30. Так, якщо на початку досліджень до-

Таблиця 2
Показники даних спеціальної фізичної підготовленості альпіністів контрольної (n=14) і 

експериментальної (n=12) груп рівня СП1 на початку і в кінці передзмагального періоду

Види випробувань Виміри
КГ ЕГ Оцінка імовірності

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
t p

Вис на зігнутих руках, с

До 25,8±1,01 25,2±1,00 0,42 р>0,05
Після 29,6±1,03 33,8±1,05 2,86 р<0,05

t=1,94; 
p>0,05

t=5,24; 
p<0,001

Вис на одній зігнутій руці (сума), с

До 29,7±1,04 29,4±1,03 0,21 р>0,05

Після 36,3±1,57 43,5±1,70 3,12 р<0,01

t=3,51; 
p<0,01

t=7,09; 
p<0,001

Вис у блоці, с

До 73,8±0,80 72,9±1,08 0,67 р>0,05

Після 75,2±0,80 78,8±1,14 2,58 р<0,05

t=1,23; 
p>0,05

t=3,76; 
p<0,01

Згинання кисті з обтяженням, к-ть разів

До 15,2±0,6 16,1±0,4 1,53 р>0,05

Після 17,0±0,5 18,1±0,3 1,84 р>0,05

t=2,31; 
p<0,05

t=4,00; 
p<0,01

Інтервальний біг (6х1,4 км), с

До 2034,0±1,16 2032,0±1,18 1,20 р>0,05

Після 2028,0±1,15 2017,0±1,09 6,96 р<0,001

t=3,68; 
p<0,01

t=9,32; 
p<0,001

Таблиця 3
Показники даних загальної фізичної підготовленості альпіністів контрольної (n=14) і 

експериментальної (n=12) груп рівня СП1 на початку та в кінці передзмагального періоду

Види випробувань Виміри
КГ ЕГ Оцінка імовірності

Х
1
±m

1
Х

2
±m

2
t p

Підіймання прямих ніг до поперечини, 
к-ть разів

До 10,7±0,86 10,4±0,85 0,24 р>0,05
Після 12,6±0,94 15,5±0,96 2,16 р<0,01

t=1,50; 
p>0,05

t=3,98; 
t=0,01

Стрибок у довжину з місця, с

До 263,7±4,2 262,7±4,1 0,17 р>0,05

Після 268,5±4,3 273,8±4,2 0,88 р>0,05

t=0,80; 
p>0,05

t=1,89; 
p>0,05

Присідання на одній нозі, к-ть разів

До 14,7±1,1 14,9±1,3 0,12 р>0,05

Після 18,2±1,3 20,7±1,4 1,31 р>0,05

t=2,06; 
p>0,05

t=3,04; 
p<0,05

Підтягування на поперечині, к-ть разів

До 16,2±0,5 16,0±0,2 0,25 р>0,05

Після 18,2±0,6 19,7±0,7 1,63 р>0,05

t=2,56; 
p<0,05

t=5,07; 
p<0,001

Згинання і розгинання рук в упорі, лежачи 
на підлозі, к-ть разів

До 44,7±0,9 45,1±1,0 0,30 р>0,05

Після 51,6±1,2 55,4±1,3 2,15 р<0,05

t=4,60; 
p<0,001

t=6,28; 
p<0,001

Кистьова динамометрія, кг

До 56,0±0,6 54,7±0,8 1,23 р>0,05

Після 61,3±1,1 62,5±0,9 0,85 р>0,05

t=4,24; 
p<0,001

t=6,50; 
p<0,001

стовірної різниці між групами, що досліджувалися, у 
показниках не існувало, то після застосування ІГТ вони 
отримані.
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У виконанні вису на зігнутих руках різниця склала 
4,2  с (t=2,86; р<0,05), висі на одній зігнутій руці 7,2  с 
(t=3,12; р<0,01), висі в блоці 3,6  с (t=2,58; р<0,05), ін-
тервальному бігу 6х1,4  км на 11,0  с (t=6,96; р<0,001) 
(табл. 2).

У показниках загальної фізичної підготовленості пе-
ревага альпіністів експериментальної групи менше ви-
ражена (табл.  3). Достовірно кращі показники отримані 
в виконанні підіймання прямих ніг до поперечини (t=2,16; 
р<0,05) та згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи на під-
лозі (t=2,15; р<0,05). Поряд з цим, в обох групах по біль-
шості показників отримані суттєві зрушення, але в експе-
риментальній вони більш значимі.

Висновки

Використання на передзмагальному етапі підготов-
ки до подолання гірських вершин г. Ельбрус інтервально-
го гіпоксичного тренування в режимі 15–15 з диханням 
через систему в замкнутий простів дозволяє суттєво 
підвищити результати вправ, які виконуються із затрим-
кою дихання при роботі серцево-судинної системи в 
анаеробно-аеробному режимі.

Перспектива подальших досліджень полягає у 
визначенні впливу ІГТ на показники гемодинаміки альпі-
ністів під час подолання гори Ельбрус (5642 м).

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може 
сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Андрей Кыйко, Вячеслав Мулик. Влияние интервальной гипоксической тренировки на показатели физи-
ческой подготовленности квалифицированных альпинистов. Цель: определить влияние интервальной гипоксической трени-
ровки (ИГТ) на показатели физической подготовленности на этапе предсоревновательной подготовки к преодолению горы Эльбрус. 
Материал и методы: для определения уровня проявления физических качеств использовались упражнения, рекомендованные 
для подготовки альпинистов, и методы математической статистики с расчетом общеизвестных показателей с целью установления 
корреляционной зависимости и достоверной разницы между групповыми показателями. Результаты: проведенные исследования 
позволили установить, что применение режима прерывной гипоксии 15–15 с дыханием через систему в замкнутое пространство в 
тренировочном процессе предсоревновательного периода способствует повышению показателей физической подготовленности 
альпинистов. Выводы: результаты проведенных исследований свидетельствуют, что использование ИГТ в режиме 15–15 в период 
перед восхождением на г. Эльбрус позволяет существенно повысить показатели физической подготовленности преимущественно 
упражнений с задержкой дыхания и анаэробно-аэробной выносливости квалифицированных альпинистов на предсоревнователь-
ном этапе.

Ключевые слова: альпинисты, гипоксичесая тренировка, физическая подготовленность.

Abstract. Andrii Kyiko & Viacheslav Mulyk. An influence of interval hypoxic training on physical readiness indicators of 
trained mountaineers. Purpose: determine the influence of interval hypoxic training (IHT) on the indices of physical preparedness at the 
stage of precompetitive preparation for overcoming Mount Elbrus. Material & Methods: to determine the level of manifestation of physical 
qualities, the exercises recommended for the training of climbers and methods of mathematical statistics with the calculation of well-known 
indicators were used to establish the correlation dependence and the reliable difference between the group indices. Results: the conducted 
studies made it possible to establish that the use of the regime of discontinuous hypoxia 15–15 with breathing through the system into a 
closed space in the training process of the precompetitive period contribute to an increase in the indices of physical fitness of climbers. 
Conclusion: the results of the conducted studies indicate that the use of IHT in the 15–15 mode in the period before the ascent to the city of 
Elbrus allows to significantly increasing the indices of physical preparedness (mainly exercises with a delay in breathing) and the anaerobic 
and aerobic endurance of skilled climbers in the pre-competition stage.

Keywords: climbers, hypoxic training, physical preparedness.
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