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В В Е Д Е Н И Е 

Изучению влияния горного климата на организм человека пос-

вящено огромное количеотво работ и, тем не менее, атот вопрос со-

держит в себе много неявного. Наиболее сложным являетоя аспект 

иооледовадий, выявляющий закономерности тренировочного працеоса 

а горных уоловиях, что особенно важно для горнолыжного оперта, 

т . к . определяющей основой этого вида опорта является длительное 

иребывание, проведение тренировок и соревнований в горах на раз-

личных уровнях высоты. Наряду о этим приобретает большое значе-

ние разработка методов повышения устойчивости опортоменов к недо-

статку кислорода и другим экстремальным факторам внешней ореды. 

Большое внимание, которое уделяли физиологи и тренеры 

проблеме акклиматизации в период подготовки и участия на Олимпвйс-

ких играх в Мехико, хотя и обогатило наши анания но тренировке в 

уоловиях ореднегорья, но для горнолыжного опорта не раскрыло ео-

вовных особенностей предгорной подготовка и тренировочных заня-

тий в горах. 

Изучение опыта тренировки зарубежных опортоменов дает осно-

вание считать, что уонехи ведущих горнолыжников Франции, Австрии 

и других стран, варяду оо многими факторами, обусловлены также 

правильно выбранными методами предгорной подготовки и иооледую-
» 

щей горной акклиматизацией о учетом физиологических к педагоги -

ческих закономерностей адаптации к специфической физической на-

грузке в горных условиях. 

£ существующей литературе по горнолыжному спорту хотя и 

отмечается важность мероприятий, повышающих адаптационные резвут 

вы ор'мнияма, однако при выборе средств авторы освещал* ливь оощн«' 
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вопросы или же рекомендации, ввятые из других видов спорта 

без основательной проверки применительно к горнолыжному спор-

ту . 

Единичные исследования акклиматизации горнолыжников к гор-

ным условиям проводились только в биологическом аспекте. Нас 

интересуют вопросы тренерской практики. 

Мы полагаем, что исследование особенностей акклиматизации 

и решение вопросов, связанных с выбором средств и методов тре-

нировки в период, предшевстзующий подъему в горы, будет способ-

ствовать повышению уровня мастерства наших горнолыжников. Этой 

стороне вопрооа и посвящена настоящая работа. 

Большинство исследователей сходятся на том, что в состоянии 

покоя или умеренной физической деятельности тренированный спорт-

смен легко приспосабливается к горным условиям умеренной высоты. 

Но совершенно в ином положении оказывается организм спортомена, 

выполвяюшеге напряженную физическую работу. В этом случав ооче-

танное воздействие двигательной гипоксии и гипоксии среды ста-

новится доминирующим фактором, отрицательно влияющим на пара-

метры двигательной деятельности человека. Известно,что в горах 

возможно нарушение координации движений, снижение мощности ра-

боты и работоспособности, удлинение восстановительных процессов 

/Ван Лир, 1947 ; Л.С.Соколова, С.Б.Тихвинский, 1963 }С.П.Лету-

нов, 1965; В.С.Фарфель, 1966; Н.Г.Озолин, 1967; А.Б.Гандель-

смая, А.А.Артынх)н,1?6?;Б.В.Таварткиладэе, 1967/. 

Вполне логично предполагать,что в первые дни пребывания в 

горах у горнолыжников будут наблюдаться нарушения координации 

дяяяений, увеличение числа технических ошибок в оникение рабо-

тоспособности. Поэтому в спортивной деятельности необходимо учиты 



- p — — > - — - — -

• _ ь _ 

вать особенности горних условий. Однако тренировки в этих усло-

виях недостаточно изучены. В литературе по данному вопросу нет 

единых взглядов. 

Еще сложнее вопрос о повышении адаптационных возможностей 

человека, позволяющий быстрее и эффективнее приспособиться к 

гипоксии горных уоловий. 

В литературе, посвященной повышению устойчивости человека 

к гипоксии, имеются указания на решение этой проблемы нескольки-

ми возможными путями, в том числе: I/применением фармакологиче-

ских препаратов /Е.Б.Гиппенрейтер, 1970; З Н Ы D . t i . o J l . , 1 9 4 0 / , 

2/повышением резистентности организма путем "акклиматизации" 

его к изменениям внешней среды /И.Н.Сиротипин,1931, 1939, 1962, 

1963; ß e n z i ^ r Т , D ö r i n g Н , , 1942; \ /^ÜU5t}U£S Т .1,1959; 

L u f t U С., 
1961/, 3/ барокамерной подготовкой / В.В.Стрельцов, 

1947/, 4/ физической тренировкой /Ван Лир, 1947; З.И.Барбаиова, 

i960; Н.Н.Сиротинин, 1965, 1966; С.П.Летунов, 1966; Е.Б.Гинпен-

рейтер, 1970; Д - m i i r o n ^ Н % H e i m Ц Д / . J . , 1957 и др./ . Од-

нако применительно к горнолыжному спорту эффективность этих 

средств экспериментально не проверена. 

Наряду о этим необходимо учитывать, что сложность в выборе 

средств, методов и дозировки физичеокой нагрузки на предгорном 
% 

этапе подготовки определяется не только тем, что спортсмены I 

дальнейшем должны тренироваться в измененной внешней среде, но 

и тем, что нужно рационально перейти от тренировочной работы oö-

щеразвивавщего и специального характера без ли» к тренировочной 

работе специфического горнолыжного характера / т . е . к тренировке 

иа лыжах/ л к тому ке в уолоиненных услсяиях горного климате. 

Анализ литературы и обобщение практического опыте треиероа и 
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спэртсменов, а такте личным опыт автора позволили определить ра-

бочую гипотезу исследования. 

Мы предполагали, что на предгорном этапе подготовки сначала 

обучение редкому дыханию / характерному для уже акклиматизирован-

ных горнолыжников / , а затем моделирование тренировочной работы, 

планируемой в горах, подготовит организм горнолыжников к болеэ 

эффективному приспособлению к специфической горнолыжной нагрузке 

а горных условиях. 

Г л а в а I 

ЛИТЕРАТУРНЫЙ ОБЗОР 

В главе рассматриваются литературные данные, посвященные 

проблеме горной акклииатизации спортсменов. Обзорный материал сгруп-

пирован в следующие основные разделы: 

1 . Высотная характеристике горнолыжных трасс. 

2 . Действующие факторы горного климата. 

3 . Мышечная работа в горных условиях и вопросы акклиматизации. 

4 . Вопросы акклиматизации в горнолыжной литературе. 

5 . Методы повышения устойчивости организма к кислородной не-

достаточности. 

6 . Обоонование методики предгорной тренировки о использова-
* 

наем произвольной регуляции дыхания /формирование рабочей гипотевы/. 

В заключении /по раздела*/ говорится о том, что накопленные 

к настоящему времени данные о механизмах адаптации к физической 

нагрузке в горной среде еще весьма фрзгментарнн и не дают возмож-

ности для соадвяия целостной общей картины; совершенно не равра-

ботанйой является методика тренировки по горнолыжному спорту в 

предгорный период и на этапе острой акклиматизации в горных усло-

виях, Поэтову дальнейшее накопливвнио исследовательского иатериа-
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да в axon направлении представляется необходимым. 

Г л а в а П 

ЗАДАЧИ И МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ 

Основная цель настоящего исследования заключалась в научен«« 

особенностей адаптации горнолыжников к горным условиям и опреде-

лению эффективности редкого дыхания и дозированных задержек дыха-

иия при выполнении специальных упражений в предгорной подготов-

ке, а также моделирования тренировочного режима с точки вренвя 

усовершенствования методики тренировки перед подъемом в горы. 

В экспервментальной чаоти работы предполагалось разрешение 

следующих задач: 

I / Выяснить оообеннооти адаптации тренирующихся горнолыжников 

в уоловиях высокогорья по педагогическим наблюдениям /ва динами-

кой ошибок, допуокаемых спортсменами на занятиях / и функциональ-

ным показателям. 

2/ Проверить эффективность предлагаемой методики предгорной 

тренировки горнолыжников путем постановки педагогического вкспе-

римента в г.Алма-Ате /800 м над уровнем моря/ и в уоловвях высо-

когорья /3500-3600 м/, а также в эксперименте Алма-Ата /800 м-/ 

Чимбулак /2200-2938 м/. 

3/ На основе учета полученных количественных характеристек 

тренировочного процесоа усовершенствовать некоторые вопросы 

предгорной подготовки и горной акклиматизации спвртсменов-горнд-

лыжников. 

Дли решения постановленных задач применялись следующие метод», 

исследования: 

I / Исследование состояния вопроса по литературным равный, 

в беседа о ведущими горнолнвниками и тренерами и путем анакиз« 
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планов и дневников спортсменов. 

2/ Педагогические наблюдения за динамикой ошибок, допускае-

мых спортсменами при тренировке в горах на лыжах. 

Группой тренеров /3 человека/ фиксировались следующие ошибки: 

а/ падения, б/ неточное прохождение трасс, в/ пропуск ворот/мимо 

ворот/, г / нарушения техники. 

3/ Анализ субъективных симптомов самочувствия в период горной 

акклиматизации /вялость,усталость,разбитость, головная боль, 

отсутствие желания тренироваться, нарушение сна, повышение нерв-

ного возбуждения, нарушение аппетита, расстройство пищеваритель-

ной системы, ощущение зябкости/. 

4/ Педагогический эксперимент. 

5/ Функциональные обследования спортсменов перед началом иссле-

дований, после этапа предгорной тренировки, а в горах - в начале 

каждой пятидневки. Объектом наблюдений была сердечно-сосудистая 

система - по показателям частоты сердечных сокращений /ЧСС/ з по-

кое / за I минуту/ к после прохождения стандартной контрольной 

трассы специального слаломе /о заданием - "на прохождение",под-

счёт пульсовых ударов за 3 минуты восстановления,начиная с 31 се-

кунды/. Длина траосы - 170 метров,ворот - 21, крутизна склона -

- 18°, расположения ворот - стандартное при всех наблюдениях. 

Производились также спирометрические и спирографические обсле-

дования горнолыжников, пробы о задержкой дыхания /в положении си-

дя и в горнолыжной позе "яйцом"/. 

б/ Цифровой материал статистически обработан /средняя арифме-

тическая, среднее квадрэтичеокое отклонение, ошибка средней ариф-

метической, критерий значимости при оцонке достоверности разницы 

между средними арифметическими, уро^оаь значимости, разница 



- 8 -

между средними арифметическими, средняя ошибка этой разницы/ и ове 

ден в таблицы и рисунки. Все расчеты выполнялись на ЭВМ пМинск~22я 

Г л а в а Ш 
ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВКИ ГОРНОЛЫЖНИКОВ В ВЫСОКОГОРНЫХ 

УСЛОВИЯХ 
/ 1-я серия исследований / 

После 56-дневной предгорной тренировки по общепринятой мето-

дике /Лыжный споря,1965/ 2 группы горнолыжников /мастера спирта-

- кандидаты и н?рворазрядники-втзроразрядники/ поднялись сначала 

в альплагерь Туюк-Су /2400 м над уровнем моря - 2 дня пребыва -% 
ния / , а затем на ледник /3500 м/. 

Во время 16-дневного пребывания в горах /3500-3600м/ спорт-

смены совершенствовали технику поворотов на лыжах, а потом 

участвовали в соревнованиях на 350-матровой трассе специального 

слалома. 

Наблюдения в первые дни занятий на леднике - в высокогорных 

условиях - обнаружили у спортсменов нарушения в технике шжных 

приемов, отмечалось много падений,пропуск ворот, неточные дви-

жения по траосе / рис.1/ . 

Постепенное снижение чиола технических ошибок, уменьшение 

падений, большая точность движений, наблюдаемая у спортсменов 

в процессе акклиматизации, свидетельствуют о постепенном вос-

становлении двигательных навыков и присаособленив к специфи-

ческой горнолыжной нагрузке и к высоте. При этом опортсмепы 

более высокой квалификации / мастере спорте и кендидаты/допуска-

ли значительно меньше ошибок, демонстрируя большую устойчивость, 

более совершенную технику и лучшую координацию движений, чем 

спортсмены 1-П разрядов. 
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Количество ошибок у горнолыжников 

Дни пребывания в высокогорье 

1-П разряд / 14 человек/ 
МС-КМС / человек/ 

Рис.1. Динамика ошибок у горнолыжников в высокогорье 

/3500-3600 н над уровнем моря/. 

/Объективность экспертных оценок ва динамикой ошибок, наблюдав 
мая у горнолыжников не тренировочных занятия::, выявлялась по 
•Ы^-ге-ййЗ"^ ГП€1Ьос1 ; расчеты показали их высокую объектив-
ность, в чаотности, коэффициенты от 0,853 до 0,935 / . 

• з Ф * 1 
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Фунциональные обследовании на высоте 2 4 0 0 И не ВЫЯВИЛИ ДОО-

стоверных различий относительно г . Алма-Аты в обеих группах в 

показателях жизненной емкости легких ДЕЛ/ , чаототы дыхания /ЧД/ 

и чаототы сердечных сокращений /ЧСС/. Однако у всех опортоменов 

отчетливо отмечалось укорочение произвольной задержки дыхания 

на 15-35 

Обследования в выоокогсрье /3500 м/ на второй день пребыва-

ния показали у всех спортсменов уменьшение 1ЕЛ и задержки дыха-

ния, ЧСС и ЧД увеличились. На 12-й день пребывания в горах на-

блюдалось небольшое увеличение Ш1, снижение ЧД и незначитель-

ное увеличение задержки дыхания, ЧСС понизилась. 

Пооле прохождения контрольного отрезка траосы специального 

слалома а первые дни пребывания наблюдалось сильное учащение 

сердечных оокращений / таблица 1/ . При этом во 2-ой группе 

/I—П ревряд/ показатели суммы пульса за 3 минуты восстановления 

были более высокими на всех этапах наблюдений. 

Таблица I . 

Динамике суммы пульса за 3 мин. воостеновления 
после спуске по контрольной трассе в выоокогорье в группе 

мо-кмо /14 чел./ и в группе 1-П разряда / 14 чел./ 

группы 
7 Стати-

стические 
, показа-

тели 

1 Дни пребывания в высокогорье 
7 Стати-

стические 
, показа-

тели 1 2 день 1 6 день 1 ГО ^ень ! 14 день 

мс-кмс 
х * т я 

б 

380 + 11,0 366 110,2 356 г_ 8,7 3481 V 
41,2 38,1 32,4 33,8 

1-П 
разряд 

* ± т -
б 

391^ 11,1 380^ 10,1 3731 9,1 37619 ,<? 
40,0 36,3 35,1 34,7 

!4е*ду 
группами р >0,1 >0,1 >0,1 <0,05 

• .1' 



До 10-го дня прослеживается снижение суммы Ч!СС в обеих 
группах, овидетельотвуя об адаптации системы кровообращения 

к физической нагрузке. На 14-Й день в 1-й группе намечается 

дальнейшее онижение, а во 2-й группе- незначительное повыше-

ние показателей. 

Г л а в а 1У 
ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПРЕДЛАГАЕМОЙ МЕТОДИКИ 

ПРЕДГОРНОЙ ТРЕНИРОВКИ ГОРНОЛЫЖНИКОВ 
/2-я и 3-я оерия исследований/ 

В своей дальнейшей работе мы основывались, во-первых, на ис-

следованиях в области опорта по применению задержек дыхания в 

тренировке опортсменов / Б . Г . Макаренко, 1946; С.В.Ильин,1957, 

1961; Т . Рачев, 1964; Ф.И. Иорданская и А.Б.Меринова, 1965; 

С.П.Летунов, Ф.И.Иорданокая, 1965; С.П.Летунов, 1966, 1967; 

О.Р.Немирович-Данченко, 1967; Ю.К.Лукащук, В.П.Волегов, 1968, 

1969; С.И.Архаров, 1969; В.М.Волков, В.М.Морчуков, 1969; 

Т.С.Леонтьева, I969;RcyKL ß e i c x . , 1950/. 

Мы руководствовались, во-вторых, исследованиями K.ttl. Смир-

нова, О.В.ОсиповоЙ, Б.Д.АСафова /1960,1962/, H.A. Фудина /1967/, 

раскрывших физиологические механизмы дыхательных упражнений и 

экспериментально доказавших возможность произвольной регуля-

ции дыхания и создения нового _ стереотипа дыхания. 

В-третьих, мы имели в виду исследования В.В.Гневушева /1965/, 

отметившего, что в результате уменьшения легочной вентиляции 

в пределах физиологической нормы возникает так называемый 

"гиповентиляционный эффект", способствующий более экономному 

использованию резервных возможностей вневшего дыхания как у 

здоровых, так и у болышх людей. 

В своих опытах мы предполагали в предгорном периоде трени-

ровки сначала получить "гиповентиляциопннй эффект" за счет обу-



- 12 

чения горнолыжников опытной группы более редкому дыханию с пау-

зой пооле выдоха, т . е . в результате произвольного влияния на 

дыхание по словесной инструкции экспериментатора, под постоян-

ным сознательным контролен над своими действиями самого иссле-

дуемого. 

Целесообразность обучения спортсменов более редкому дыханию 

с паузой после выдоха обосновывается также тем фактом, что в 

горах некоторые исследователи отмечали удлинение дыхательной 

паузы / Вег{ Р . , 1878 / . 

Наши предварительные наблюдения подтвердили, что в процессе 

тренировки в горных условиях у большинства горнолыжников после 

незначительного учащения в первые дни пребывания в дальнейшем 

Ахание урежается, вновь образуется или удлиняется дыхательная 

пауза / В.Л.Мутовин, Н.А.Фудин, П.А.Дельвер, Л.И.Орехов, 1967/. 

Таким образом, мы приучили спортсмена к новому типу дыхания, 

приоущому горным условиям. 

В педагогическом эксперименте вое горнолыжники /40 человек-

мастера опорта, кандидаты и перворазрядники/ были разделены на 

2 равноценные группы / по опортивным результатам, квалификации, 

стажу занятий и возрасту/. Опытная группа тренировалась по 

предложенной нами методике предгорной тренировки, а контрольная 

группа- по общепринятой /Лыжный спорт, 1965 / . 

Тренировочные аанятия в городе проводились в течение 2 ме-

сяцев 5 раз в неделю по 2-4 часа в день в каждой группе. 

В первом периоде занятий опытной группы /20 дней/ мы предпо-

лагали сначала получить у спортсменов "гиповектиляциониый аф^/ввт" 

за счет обучения более редкому дыханию,т.е. в результате произ-

вольного ВЛИРНИЯ на дыхание по словесной инструкции зиониримлн-
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татора, под постоянным сознательным контролем над своими дей-

ствиями самого спортсмена. 

За оптимально економную модель был взят такой тип дыхания: 

вдох - I овк. , выдох - 1 ,2 сек. и удлиненная дыхательная пауза-

- 5-8 овк . ; честота дыхания - 8-12 в мин. 

Дыхательные упрежнения выполнялись ежедневно: утром /30-40 

минут/. Кроме того, все испытуемые выполняли енелогичное зада-

ние перед тренировочным занятием /10 минут/. 

Вое горнолыжники к тому же выполняли значительные физичес-

кие нагрузки оогласно планам. 

В первые 2-3 дня занятий частоте дыхания снижается незна-

чительно, а у некоторых остаетоя без изменений. Задержке дыха-

ния после нормального выдоха имеет тенденцию к увеличению. 

Черев 20 дней занятий можно было думать о выработке нового 

отойкого динамического стереотипа дыхания. 

Тренировки во втором периоде преследовали цель - закрепле-

ние выработанного стереотипа экономного дыхания в сочотании с 

выполнением физических упражнений. С этой целью испльзовались 

общвразвивающие и специальные упражнения. 

Через 10 дней занятий с использованием специальных упраж-

нений не фоне редкого дыхания эти же упражнения стали выпол-

нять на фоне дозированных/Ю-30/сек. задержек дыхания. Это тре-

тий период тренировки, непосредственно предшествующий подъёму 

в горы. 

Сначала специальные упражнения выполнялись по такой схеме;, 

вдох, выдох, выполнение специальных упражнений в момент 10-са-

кундяой паузы. В дальнейшем/черва ? дня/ усложнение происходило 

за оЧет увеличения продолжительпости работы на паузе /до 30 сек/, 
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повышения интенсивности выполнения упражнения. Упражнения с за-

держками дыхания чередовались с упражнениями без задержек. 

Контрольная группа тренировалась по такому не плану, приме-

няла те же упражнения и получала одинаковую нагрузку, но на 

обучалась редкому дыханию, не использовала дозированных за-

держек дыхания. 

После 8 дней перед подъёмом в горы в опытной группе тре-

нировочные циклы, суточный режим, характер и продолжительность 

нагрузки были перестроены таким образом, что они соответство-

вали тренировочным циклам, суточному режиму, характеру и про-

должительности нагрузки в горных условиях. 

Контрольная группа тренировалась как обычно без перестрой-

ки тренировочных циклов, суточного режима, но получала одинако-

вую о опытной группой нагрузку. 

После подъёма в высокогорье /3500м/ на различных этапах 

исследования мы смогли прооледить зависимость изменений педаго-

гических и физиологических показателей в связи с различием в 

методике предгорной тренировки в группах. В тренировках не 

лыжах горнолыжники опытной группы быстрее восстанавливали тех-

нику. Они выполняли движения увереннее, свободнее, согласованнее 

и точнее, меньше падали, чем спортсмены контрольной группы. Не 

соревновании, проведенном в конце пребывания на высоте на 18-Й 

день они допускали меньше ошибок и добились лучших спортивных 

результатов по специальному слалому / Р<0 ,05/ . По-видимому, 

горнолыжники опытной группы легче переносили специфическую гор-

нолыжную нагрузку в условиях выоокогорья, чем спортсмены контроль-

ной группы, что обеспечило лучшие спортивные результаты. 

Физиологические обследования обнаружили меньшую величину 

сдвигов у горнолыжников опытной группы в различные сроки 
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прерывания на высоте /таблица 2/ . Реакция пульса и восстановле-

ние после прохождения контрольной трассы специального слалома 

была более благоприятной у спортсменов опытной группы. Начиная с 

10-го дня пребывания различия в сумме пульса за 3 мин. восстанов-

ления достоверны при Р <0,05 /таблица 3/ . 
Таблица 3. 

Динамика суммы пульса за 3 минуты восстановления 
после прохождения контрольной трассы в высокогорье /3500-3601Л1/ 

Группы 
ІСтатисти-
!чсские Дни пребывания в высокогорье Группы 
Іпоказате-
1 ли ! 2 день 

! ! 
! 6 день | 10 день 14 день 

опыт-
ная 

ї ± т я 
б 

388 ±-7,9 
36,4 

366+ 7,6 
35,0 

354 + 7,4 
34,1 

354 + 7,1 
32,6 

контро-
льная 

- х і т я 
6 х 

396 + 9 , 2 
41,7 

386 і 8,1 
36,4 

380 ± 7,6 
34,0 

382 + 7 , 7 
35,4 

р >0,1 <0,1 <0,05 <0,05 

В 3-Й серии исследований предгорная тренировка проводилась 

в течение 3-х месяцев и 10 дней перед подъемом в среднегорье. 

Обучение более редкому дыханию в опытной группе проводилось в 

течение 20 дней по 30-40 минут в день по словесной инструкции 

тренера под постоянным сознательным контролем самих спортсменов. 

Кромо того все спортсмены выполняли аналогичное задание, перед 

тренировкой /Ю минут/. 

Через 20 дней, когда у большинства горнолыжников выработался 

ювый стереотип редкого дыхания, ставились следующие задачи: 

во-первых,добиться оптимального соотношения более редкого дыха-

ния и движения; во вторых, повысить специальную работоспособ-

ность - на фоне произвольных задержек дыхания / длительностью 

10-30 сек./ 
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Специальные упражнения в опытной группе были подобраны с 

учетом, что в среднегорье планировались тренировки по воем ви-

дам горнолыжного троеборья. Оообое внимание мы обратили на тре-

нировку аэродинамически выгодного положения "яйцом" в овязи с 

тем, что оохранение этой отойки имеет решающее значение в ско-

ростном опуоке. 

Последние 10 дней предгорной тренировки занятия В ОПЫТНОЙ 

группе были перестроены / с учетом особенностей тренировочного 

процесса в ореднегорье/. Микроцикл был пятидневный: 4 дня - тре-

нировки, 5-й день - отдых. Характер нагрузки и оуточный режим 

1 ати 10 дней соответствовали характеру нагрузки и оуточному 

режиму, которые планировались в горах на онежных тренировках. 

Контрольная группа получала одинаковую с опытной группой на-

грузку, использовала те же упражнения, но не обучалась редко-

му дыханию, не попользовала дозированные задержки дыхания и не 

меняла тренировочный режим перед подъемом в горы. 

После подъема на Чимбулак спортЬмены приступили к трениров-

кам на лыжах по совершенствованию техники и развитию скорости 

ю воех видах горнолыжного троеборья о использованием полуто-

раквлометрового подъемника. 

Наблюдения на тренировочных занятиях покааали.что горнолыж-

ники опытной группы уже о первых дней выполняли лыжные приемы 

более уверено и координировано, меньше допуокая технических 

ошибок, спускаясь по трассе точнее и экономнее, чем спорсмены 

контрольной группы. Вооотаиовление и совершенствование техники 

В опытной группе ило успешнее. 

Контрольные соревнования, проведенные на 18-й,19-Й и 20-й 
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дни, показали лучшую результативность спортсменов опытной груп-

пы /по результатам десяти лучших в группах/. Особенно ощутимо 

преимущество опытной группы в слаломе-гиганте и скоростном спу-

ске, где длительность работы больше. 

Наблюдения за динамикой функциональных показателей обнару-

жили более благоприятные физиологические одвиги у спортсменов 

опытной группы на всех этапах исследования /Р< 0 ,05/ . 

Г л а в а У 

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ ИССЛЕДОВАНИЙ 

В главе иэложена интерпретация полученных результатов иссле-

дований, которые свидетельствуют о том, что горные условия ока-

зывают существенное влияние на организм горнолыжников. Это про-

является в увеличении ошибок, допускаемых спортсменами на трени-

ровках /рис. I / . Подобные нарушения в движениях наблюдали у 

спортсменов некоторые исследователи даже на меньшей выооте «* В 

среднегорье /И.П.Блохин, 1966; Д.А.Алипов, В.Х.Полубабкин, 

1967;Н.Г.0золин, 1967/. 

Наши данные согласуются с результатами исследований И.В.Со-

колова Д968/ , который отмечает,что первые дни пребывания в го-

рах движения горнолыжников были менее точными и менее экономич-

ными; На высоте 2700 м горнолыжники затрачивают больше анергия, 

чем в условиях равнины. Как поясняет автор, кислородный режим 

организма в первые дни пребывание па высоте становится менее 

эффективным и экономичным. По всей вероятности, по этой причи-

не в начальный период тренировок в горах у опортоменов наблюда-

ется погрешности в технике, больно бывает падений, веточных 

движений и пропуска ворот. 
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В ю же время имеющиеся факты демонстрации хорошей техники 

лыжных приемов с первых дней пребывания л горных уоловиях гово-

рят о прочности двигательного навыка и более высоких адаптаци-

онных возможностях высококвалифицированных спортсменов с большим 

спортивным отажем. 

Следует отметить, что наблюдались аначительные индивидуаль-

ные колебания в переносимости высоты и физической ангрузки. 

Постепенное снижение числа ошибок, улучшение самочувствия, 

тенденция к нормализации функциональных показателей и снижение 

суммы ЧСС за 3 минуты восстановления говорят о некоторой адапта-

ции спортсменов к специфической работе в горах. 

Ухудшение самочувствия у нокоторых спортсменов к концу срока 

пребывания свидетельствует, видимо, об ухудшении функционального 

состояния, больше наблюдаемое у спортсменов низкой спортивной 

квалификации. Подобное явление наблюдали некоторые авторы /H.H. 

Яковлев и др . , 1959; Ф.П.Суслов, Т.К.Мухамеджаров,1968/ на отыке 

2-й и 3-й недели и получило название:' "второй волны акклимати'з-

ции". Главной причиной этого факта исследователи очитают плохую 

тренированность, отклонения в здоровье и форсирование тренировки. 

Возможно,что это проявление накопившейся усталости, возникающей 

в горных условиях быстрее вследствие затрудненности работы важ-

нейших функциональных сиотем организма и замедления восотанови-

тельных процессов. Важное значение здесь имеет также тот факт, 

вте горнолыжники вынуждены адаптироваться не только к высоте, но 

ж в специфической работе, к которой в денное время не подготоа-

хевы. 

Существующая матодика предгорной тренировки не обеспечила 

доотеточяо быстрое и эффективное приспособление к горнолыжной 

вагруале в условиях высокогорья. 
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Во 2-й и 3-Й сериях исследований нами была доказана принци-

пиальная возможность применения методики предгорной тренировки 

о обучением сначала редкому дыханию /К.М.Смирнов,О.В.Ооипова, 

Б.Д.Асафов, 1960, 1962/ и Получением "гиповентиляционного эффек-

та" /В.В.Гневушев, 1966/, а затем использования дозированных 

аадержек дыхания в сочетании о применением специальных упражнении 

я моделированием тренировочного режима пред подъемом в горы. 

9а возможность использования дозированных задержек дыхания в 

тренировке спортсменов указывает ряд исследователей /С.В.Ильин, 

1957; 1961 ; С.П.Летунов, 1966,1967 и др . / . 

После подъема в высокогорье /3500м/ на различных этапах ис-

следований мы попытались проследить вависимооть изменений педа-

гогических и физиологических показателей у горнолыжников опытной 

и контрольной групп в связи о различием в методике предгорной 

тренировки. 

Исследования показывают, что горнолыжники опытной группы в 

горах меньше допускали ошибок и быстрее адаптировались к физи-

ческой нагруэке и к высоте. Подтверждением тому являются более 

высокие спортивные результаты по специальному слалому и более 

благоприятные сдвиги функциональных показателей /таблицы 2 ,3 / . 

Педагогический эксперимент в условиях г.Алма-Аты и средне-

горья еще раз показал о целесообразности предлагаемой методики 

предгорной тренировки. 

На контрольных соревнованиях в конце 20-дневного сбора горно-

лыжьики опытной группы добились более высоких опортивных резуль-

татов, Особенно ощутимо это различие в скоростном спуске,где 

продолжительность работы больше. По-видимому,использование специ-

альных средств в предгорной тренировке /столки "яйцом"/ сыграло 



здесь такке положительную роль. 

При этом в ореднегорных условиях восстановление техники 

происходит более успещно, что обусловлено меньшей горной высо-

той. Этому способствовало также использование канатной дороги, 

позволяющей "накатать" больший километраж спуска. 

А у в ч д " ; 

1. Основные тренировочные и соревновательные нагрузки горно-

лыжники Казахстана выполняют на высоте 2200-3650 н над уровнем 

моря, что превышает место их жительства на 1350-2800 м. 

2 . В существующей методической литературе указывается на не-

обходимость проведения специальных мероприятий, направленных на 

приспособление организма горнолыжника к выполнению тренировоч-

ной нагрузки в горных условиях. Однако по этому вопросу даются 

лишь общие указания, не обоснованные экспериментально примени-

тельно к горнолыжному спорту, 

3 . В первые дни пребывания в высокогорье у большинства горно-

лыжников на тренировочных занятиях Наблюдаются отдельные нару-

шения горнолыжной техники, больше бывает падений и срывов. Спйр-

томевы высокой опортивной квалификации с большим спортивным ста-

жем допускают меньше ошибок и нарушений горнолыжной техники.По 

мере акклиматизации количество ошибок онижается, техника восста-

навливается. 

4 . Предгорная тренировка горнолыжников, проводимая в 

соответствии с существующими общими указаниями но этому во-

просу, не обеспечивает достаточно быстрое и аффективное вос-

становление и совершенствование техники и адаптацию к специфи-

ческая фвзичеокой нагрувке в условиях высокогорья. В конце про-
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бывания на высоте на 12-15 дань у отдельных опортсменов могут 

наблюдаться явления переутомления. Как правило, подобные состо-

яния наступают у спортсменов, имеющих более низкую спортивную 

квалификацию или отклонения в здоровье. 

5. Сроки и характер акклиматизации индивидуально различны.1 

В связи о этим целесообразно разрабатывать индивидуальные пла-

ны тренировки в горных условиях. Квалифицированные спортомены 

с большим спортивным стажем в большинстве случаев лучше адаптиру-

ются к горнолыжной нагрувке, чем спортсмены более низкой квали-

фикации я с меньшим спортивным стажем. 

6. Методика предгорной тренировки с использованием редкого 

дыхания и дозированных задержек дыхания в оочетании о кмимцион-

ныии упражнениями и моделированием ритма физичеоких нагруэок и 

отдыха, планируемых в горах, опоооботвует более быстрому восста-

новлению и совершенствованию техники, приспособлению горнолыжни-

ков к специфической нагрузке в горных условиях, благоприятно ска-

зывается на спортивных результатах. 

7. В среднегорных условиях у горнолыжников наблюдается 

меньше нарушений техники, падений и срывов, чем в высокогорье. 

Восстановление и совершенствование техники с использованием канат-

ной дороги также осуществляется быстрее, ядептация к физической 

нагрувке наступает раньше. 

8. Предлагаемая методика предгорной тренировки применима для 

подготовки к условиям среднегорья.Очень ценными средствами тре-

нировки, подводящими к специфической физической нагрузке окорос-

тного спуска,являются упражнения в позе "яйцом", выполняемые в 

динамическом или о статическом режиме на фоне обычного, редкого 

дыхания и дозированных задержек дыхания. 
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