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Современный уровень достижений в беге на средние дистанции требует 

постоянного совершенствования теории и методики спортивной тренировки, 

поиска новых форм, условий и средств, которые позволили бы более полно 

раскрыть потенциальные двигательные возможности спортсменов. 

Цель: изучить влияние условий среднегорья на подготовленность 

легкоатлетов средневиков. 

Задачи: 

1. Проанализировать объем тренировочной работы спортсменов и 

уровень подготовленности занимающихся в разных условиях. 

2.  Проанализировать динамику объемов тренировочной работы и 

подготовленности в период реакклиматизации.  

3. Выявить динамику пикового (максимального) результата в 

соревновательном сезоне. 

Организация исслдования: в исследование участвовало 8 человек, 

мужского пола, состоящих в сборной академии ВА ВКО г.Твери, данные 8 

человек были разделены на 2 группы по 4 человека в каждой. Первая группа 

легоатлетов тренировалась в условиях среднегорья на спортивной базе ЦСКА 

г.Кисловодск, вторая группа в условиях равнины. Наше исследование состояло 

из 2-х этапов в 2019-2020 учебно-тренировочных годах. 

Уже несколько столетий непрерывно ведется изучение вопросов, 

связанных с акклиматизацией (адаптацией) человека в условиях горного 

климата. За это время учеными разных стран выполнено большое число работ, 

особенно медико-биологического профиля. Это позволило установить основные 

механизмы акклиматизации к горному климату и адаптации к факторам 

гипоксии. 

Основной вывод всех исследований заключается в том, что горная 

акклиматизация связана с повышением способности организма работать в 

условиях кислородной недостаточности. В результате адаптации происходят 

соответствующие перестройки в деятельности органов дыхания и 
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кровообращения, состоянии нервной и эндокринной систем, мышечного 

аппарата и т.д. Эти перестройки охватывают практически все ткани и клетки 

организма. 

Существует несколько типов тренировочных микроциклов, которые 

используются в подготовительном периоде: а) система 2+1 (2 объемных + 

1 восстановительный) б) система 3+1 (2 объёмных + 1 интенсивный + 

1 восстановительный). 

1) Для повышения спортивного результата нужно увеличивать объем 

работы. 

2)  При длительном пребывании в горах должен происходить 

поступающий рост объема тренировок от недели к неделе ступенчато - 

повышающего характера, каждый на 10%.  

3) Волнообразное увеличение интенсивных нагрузок.  

4) Постепенное увеличение интенсивности и средней скорости бега. 

5) Использование круговой тренировки силовой направленности. 

6) Применение комплексных тренировок с использованием 

сочетательных режимов тренировочных воздействий в первом занятии.  

В последнее время исследователи в условиях среднегорья стали выделять 

тренировочные нагрузки в зависимости от частоты сердечного сокращений. 

Существует две категории нагрузок: 

А) скоростные упражнения, которые не поднимают пульс, но в свою 

очередь поддерживают объём по скоростным нагрузкам. 

Б) упражнения на средних и длинных отрезках. Они увеличивают объём 

скоростной работы, а также способствуют приближению частоты сердечного 

сокращений к соревновательному этапу [10]. 
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Рисунок 1. Объём нагрузки обеих групп в процентном соотношение 

 

 

Рисунок 2.Динамика средних показателей в повторной тренировке, 

спортсменов группы №1. 
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Рисунок 3. Динамика средних показателей в повторной тренировке, 

спортсменов группы № 2. 
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Таблица 1. Периодизация тренировочных сборов 
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Вид нагрузки 
Группа №1 Группа №2 

Объем % Объем % 

Общий объем бега 847 км 100 844км 100 

Бег в аэробном режиме 629 км 74,3 635км 75,2 

Бег в аэробно- 

анаэробном режиме 
123 км 14,5 120км 14,2 

Бег в анаэробном режиме 85 км 10 80км 9,4 

Прыжки в гору 10км 1,2 9км 1,2 

Среднее значения 338,8 337,6 

 

Таблица 2. Объём нагрузки и её содержание 

 

По итогам исследования было выявлено следующее: 

1. Направленность тренировочного процесса спортсменов горной и 

равнинной групп сводилась к большому выполнению тренировочной нагрузки 

разнонаправленного характера. Исходя из этого установлено, что общий объем 

нагрузки в 1-ю неделю пребывания в горах может быть сохранен на уровне 90-

100 % от уже освоенного в равнинных условиях. Результаты контрольных срезов 

показали, что у всех испытуемых произошел спад спортивного результата, это 

объяснимо тем, что в условиях среднегорья тяжело выполнять скоростно-

силовую работу на максимум своих возможностей, так как организму требуется 

время на акклиматизацию.  

2. Проанализировав динамику объемов тренировочной работы и 

подготовленности в период нахождения в условиях среднегорья и на равнине, 

мы установили, что динамика средних показателей испытуемых двух групп была 

неодинакова. Так, в группе №1 к 10-12 дню пребывания в среднегорье 

произошел прирост показателей в пределах 2,5 - 5,2 %, затем к 17-19 дню 

наблюдалась некоторая их стабилизация и сохранение полученного прироста в 

течение 2,5 недель периода реакклиматизации, под влиянием тренировки в 
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условиях гипоксии. В группе № 2 показатели в тестах остались на прежнем 

уровне (различия с исходными статистически недостоверны).  

3. Выявив динамику пикового (максимального) результата в 

соревновательном сезоне, мы выяснили, что длительное пребывание на сборах 

не на всех действует положительно, прослеживается как прогресс, так и застой 

или спад. Установлено, что максимальный результат после длительных сборов 

наступает к концу 2 месяца пребывания на равнине. Поэтому, планируя 

тренировку в среднегорье, следует определить сроки выездов таким образом, 

чтобы первые крупные соревнования прошли в период с 14-го по 24-й день, а 

вторые - в период с 36-го по 46-й день. 
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