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Аннотация. Обсуждая результаты эксперимента, проведённого с использованием нормобарической 
гипокситерапии, отмечается положительное влияние этой методики на работоспособность спортсменов, 
снижение индекса напряжённости регуляторных систем и улучшение показателей вариабельности сердеч-
ного ритма. Важно отметить, что изменение сатурации крови в индивидуальном порядке свидетельствует 
о необходимости дополнительных исследований для оптимизации условий тренировок.
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Актуальность. Изучение воздействия гипок-
ситерапии в спорте — это актуальная исследо-
вательская тема, которая привлекает внимание 
специалистов со всего мира. В ряде зарубежных 
исследований обращается внимание на потенци-
альные выгоды и риски применения гипокситера-
пии для спортсменов. Некоторые из этих исследо-
ваний сосредотачиваются на улучшении аэробной 
способности и выносливости спортсменов при 
тренировках в условиях гипоксии. Влияние недо-
статочного содержания кислорода в дыхательной 
смеси, низкого атмосферного давления, низких 
температур окружающей среды моделируются ком-
пьютерными моделями организма. Анализ данных 
моделирования предложенный П. В. Билошицким 
показывает, что умеренная физическая нагруз-
ка улучшает показатели адаптации организма 
к внешним условиям высокогорья и способствует 
повышению трудоспособности человека и надёж-
ности его функционирования [4]. 
Однако, несмотря на потенциальные преимущес-

тва, существуют и риски применения гипокситера-
пии в спорте. Неконтролируемое или неправильное 
использование гипоксических условий может при-
вести к различным осложнениям, таким как ухуд-
шение физической формы, проблемы со здоровьем 
и даже серьёзные травмы. Уменьшения негативных 
последствий, возникающих во время гипоксических 
тренировок, можно добиться, если спортсмены бу-
дут уделять больше внимания мониторингу уровня 
стресса и тренированности [2; 3]. 
Таким образом, многочисленные исследования 

на тему использования гипокситерапии в спорте 

демонстрируют как потенциальные преимущес-
тва, так и риски такого подхода. Дальнейшие ис-
следования и эксперименты необходимы для более 
полного понимания эффективности и безопасности 
гипокситерапии в спортивной практике. 
Цель исследования. Определение характера 

адаптационных реакций на нормобарическую 
гипокситерапию.
Материалы  и  методы  исследования . 

С 6 по 27 июня 2024 г. на базе ФЦП «Снежинка» 
г. Чайковский, прошли исследования прерыви-
стой нормобарической гипокситерапии на ха-
рактер адаптационных реакций. Интервальная 
гипоксическая тренировка (ИГТ) проводилась 
на гипоксикаторе «Био-Нова-204» G1 («Горный 
воздух») в 4-м режиме с 12-процнтным содер-
жанием кислорода в дыхательной смеси. Всего 
было проведено 10 тренировок по 60 мин., 
5 мин.  — 12-процентное содержание кисло-
рода, 5 мин. отдыха, 6 циклов за один сеанс. 
В обследовании приняли участие восемь юнио-
ров Луганской сборной по дзюдо, находящихся 
на тренировочном мероприятии, занимающие-
ся по две тренировки в день, и пять мужчин — 
представителей муайтай, находившихся только 
под воздействием прерывистой нормобариче-
ской гипокситерапии. Перед началом и в кон-
це эксперимента было проведено тестирование 
на оценку физической работоспособности 
PWC-170 методом велоэргометрии. Во время 
каждой интервальной гипоксической тренировки 
проводилась диагностика ВСР на программно-
аппаратном комплексе Омега-С и отслеживалась 
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cатурация кислорода в крови (пульсоксиметром 
ChoiceMMed MD300C21C).
Результаты исследования и их обсуждение. 

Эксперимент по оценке влияния прерывистой 
нормобарической гипокситерапии на работоспо-
собность спортсменов показал достоверное из-
менение в обеих группах. Дзюдоисты помимо 
гипокситерапии тренировались два раза в день, 
тайские боксеры использовали только гипокси-
терапию. Эти изменения коснулись не только по-
вышения работоспособности на (12,3 % и 8,7 %), 
но и в улучшении показателей вариабельности 
сердечного ритма. Практически в 2,5 раза снизил-
ся индекс напряжённости регуляторных систем, 
и повысилась в три раза мощность волнового 
спектра. Данное обстоятельство свидетельствует 
о положительном влиянии прерывистой нормоба-
рической гипокситерапии на работоспособность 
спортсменов находящихся как под нагрузкой, так 
и на восстановительном режиме подготовки. Было 
замечено, что изменение сатурации крови во время 
прохождения процедуры носило индивидуальный 
характер (95–79) к переносимости гипоксии, что 
требует дополнительных изысканий в подборе 
оптимальных режимов. 

Таким образом, интервальная гипоксическая 
тренировка на гипоксикаторе «Био-Нова-204» 
G1 («Горный воздух») в 4-м режиме с 12-про-
центным содержанием кислорода имеет по-
ложительный отклик на работоспособность 
у всех участников эксперимента, однако вы-
зывает индивидуальные сдвиги по сатурации 
крови. Требуются дополнительные исследо-
вания по использованию режимов связанных 
с длительностью и составом дыхательной смеси 
на полученный эффект [1]. 
Вывод. Проведённый эксперимент показал поло-

жительное влияние  интервальной гипоксической 
тренировки на работоспособность единоборцев 
и показатели вариабельности сердечного ритма. 
ИГТ можно проводить как форму повышения ра-
ботоспособности в рамках как подготовительного, 
так и восстановительного периода тренировочно-
го процесса. 
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