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Анотації: 

Актуальність теми дослідження. 
Стаття присвячена вивченню та аналізу 
науково-методичної літератури з питання 
можливості застосування інтервального гі-
поксичного тренування у тренувальному 
процесі юних спортсменів різної спеціаліза-
ції. Мета: узагальнення наукових відомос-
тей та наукове обґрунтування доцільності 
застосування інтервального гіпоксичного 
тренування у тренувальному процесі 
спортсменів різної спеціалізації. Методи 
дослідження: теоретичний аналіз і узагаль-
нення даних літературних джерел. Резуль-
тати. Зростання спортивних результатів в 
різних видах спорту багато в чому визна-
чається впровадженням нових засобів і ме-
тодів підготовки. Адаптацію до гіпоксії 
можна підвищити штучно в тренуванні, ви-
користовуючи метод ІГТ. Установлено, що 
застосування цієї моделі гіпоксії в трену-
вальному процесі на етапах попередньої та 
спеціалізованої базової підготовки в підго-
товчому періоді річного макроциклу сприяє 
покращенню загальної та спеціальної фі-

 
Prospects of Application of Interval 

Hypoxic Training in Training of Young 
Sportsmen of Different Specializations 

The relevance of research. The article 
is devoted to the study and analysis of 
scientific and methodological literature on 
the possibility of using interval hypoxic 
training in the training process of athletes 
of different specialization. Purpose: 
generalization of scientific information and 
scientific substantiation of expediency of 
using interval hypoxic training in the 
training process of athletes of different 
specialization. Research methods: 
theoretical analysis and generalization of 
literature data. Results. The growth of 
sports performance in various sports is 
largely determined by the introduction of 
new training tools and methods. Adaptation 
to hypoxia can be increased artificially in 
training using the IHT method. It is 
established that the application of this 
model of hypoxia in the training process at 
the stages of preliminary and specialized 

 
Перспективы применения интервальной 
гипоксической тренировки в подготовке 

юных спортсменов различных специализаций 
Актуальность темы исследования. Статья 

посвящена изучению и анализу научно-методи-
ческой литературы по вопросу возможности 
применения интервальной гипоксической трени-
ровки в тренировочном процессе юнных спортс-
менов различной специализации. Цель: обобще-
ние научных сведений и научное обоснование 
целесообразности применения интервальной ги-
поксической тренировки в тренировочном про-
цессе спортсменов различной специализации. 
Методы исследования: теоретический анализ и 
обобщение данных литературных источников. 
Результаты. Рост спортивных результатов в раз-
личных видах спорта во многом определяется 
внедрением новых средств и методов подготов-
ки. Адаптацию к гипоксии можно повысить ис-
кусственно в тренировке, используя метод ИГТ. 
Установлено, что применение этой модели ги-
поксии в тренировочном процессе на этапах 
предварительной и специализированной базовой 
подготовки в подготовительном периоде годич-
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зичної підготовленості спортсменів за по-
казниками швидкості й витривалості. Ре-
зультати комплексного впливу нормоба-
ричної гіперкапнічної гіпоксії та фізичних 
навантажень свідчать про можливість за-
стосування моделі гіпоксії для підвищення 
ефективності навчально-тренувального 
процесу велосипедистів.  

Висновки. Встановлено, що застосу-
вання штучно викликаної гіпоксії в поєд-
нанні з різними видами навантажень істот-
но модифікує тренувальний ефект і приско-
рює темпи розвитку адаптації до викорис-
товуваних фізичних навантажень. Під 
впливом комплексного застосування фізич-
них навантажень й інтервального гіпоксич-
ного тренування виявлено покращення 
функціональної підготовленості, а також 
переважної більшості показників загальної 
та спеціальної фізичної підготовленості 
юних спортсменів.  

basic training in the preparatory period of 
the annual macrocycle helps to improve the 
general and special physical fitness of 
athletes in terms of speed and endurance. 
The results of the complex effects of 
normobaric hypercapnic hypoxia and 
physical activity testify to the possibility of 
using the hypoxia model to increase the 
efficiency of the cyclists’ training process.  

Conclusions. It was found that the use 
of artificially induced hypoxia in 
combination with different types of loads 
significantly modifies the training effect 
and accelerates the pace of development of 
adaptation to the used physical activity. 
Under the influence of complex application 
of physical activity and interval hypoxic 
training, improvements in functional 
fitness, as well as the vast majority of 
indicators of general and special physical 
fitness of young athletes, were revealed. 

ного макроцикла способствует улучшению об-
щей и специальной физической подготовленнос-
ти спортсменов по показателям скорости и вы-
носливости. Результаты комплексного воздейст-
вия нормобарической гиперкапничнои гипоксии 
и физических нагрузок свидетельствуют о воз-
можности применения модели гипоксии для по-
вышения эффективности учебно-тренировочно-
го процесса велосипедистов.  

Выводы. Установлено, что применение ис-
кусственно вызванной гипоксии в сочетании с 
различными видами нагрузок существенно мо-
дифицирует тренировочный эффект и ускоряет 
темпы развития адаптации к используемым фи-
зических нагрузок. Под влиянием комплексно-
го применения физических нагрузок и интер-
вального гипоксического тренировки выявлено 
улучшение функциональной подготовленнос-
ти, а также подавляющего большинства показа-
телей общей и специальной физической подго-
товленности юных спортсменов. 

Ключові слова:  
гіпоксія, велосипедисти, плавці, хокеїсти на 
траві, тренувальний процес. 

 
hypoxia, cyclists, swimmers, field hockey 
players, training process. 

 
гипоксия, велосипедисты, пловцы, хоккеисты 
на траве, тренировочный процесс. 

 

Постановка проблеми. Сучасний рівень досягнень у багатьох видах спорту пред’являє 
більш високі вимоги до фізичної підготовленості, рівня працездатності і витривалості організму 

спортсмена. Зростання спортивних результатів в різних видах спорту багато в чому визначається 

впровадженням нових засобів і методів підготовки, раціоналізації системи планування і побудо-

ви тренувального процесу, вдосконалення вже відомих і ефективних методів тренування ІГТ. 
Пошук альтернативних підходів до тренувальних процесів, які дозволяють істотно 

розширювати діапазон адаптаційних перебудов при інтенсивних м’язових навантаженнях, 

включає дослідження функціонального стану дихальної системи, продуктивність якої лімітує 

фізичну аеробну працездатність. Внаслідок цього, оптимізація функціональної діяльності 

дихальної мускулатури, розвиток сили і витривалості, підвищення ефективності та економічності 
її роботи представляють актуальну наукову задачу для теорії і практики спортивного тренування. 

Аналіз останніх досліджень тa публікацій. Вивчення адаптації людини до умов гіпоксії 

почалося з середини 60-х років минулого століття, з моменту обрання Мехіко місцем проведення 

чергових Олімпійських ігор. За минулі десятиліття численними біологічними дослідженнями 

були вивчені зміни різних функцій організму спортсмена під впливом природної та штучної 
гіпоксії. Поступово на основі виявлених закономірностей були розроблені принципи побудови 

тренувального процесу в різних видах спорту «на витривалість», обґрунтовані поєднання 

застосування різних ступенів насиченості дихальних сумішей киснем з тренувальними наванта-

женнями. Були також розроблені технологічні прийоми впливу штучної гіпоксії на організм 
людини з метою поліпшення результатів у змаганнях. 

Інтервальне гіпоксичне тренування (ІГТ) в останні 30 років активно використовується в 

якості ефективного лікувального засобу як лікувальний засіб найпоширеніших захворювань 

дихальних шляхів і легенів, серцево-судинної системи, вегето-судинної дистонії, гіпертонічної 

хвороби, ішемічної хвороби серця, хронічних гінекологічних, ендокринних захворювань, 
акушерської патології та ін. [7]. 

В останні десятиліття в різних видах спорту успішно застосовується метод інтервального 

гіпоксичного тренування, який характеризується як природний стимул підвищення неспецифіч-

ної резистентності людини [5, 9]. 
Особливо ефективним цей метод виявився під час підвищення анаеробної працездатності у 

плавців, юних велосипедистів, хокеїстів на траві тощо [6]. 

Адаптацію до гіпоксії можна підвищити штучно в тренуванні, використовуючи метод ІГТ. 

Тренування методом ІГТ здатне підвищити стійкість організму не тільки до даного впливу, а й до 
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багатьох інших несприятливих факторів, зокрема до фізичного навантаження, зміни температури 

зовнішнього середовища, до інфекції, отруєнь і т. д. Іншими словами, ІГТ здатне підвищувати 
загальну неспецифічну резистентність організму не тільки у дорослих, але і у юних спортсменів 

[14, 14]. 

Перевагою ІГТ перед іншими гіпоксичними впливами є те, що воно не порушує планового 

тренувального процесу спортсменів і може застосовуватися в поєднанні з основними засобами 

підготовки або окремо від них як додатковий засіб в період відпочинку для стимуляції і 
завершення відновних процесів в організмі.  

Мета дослідження. На основі аналізу науково-методичної літератури вивчити можливості 

застосування інтервального гіпоксичного тренування у тренувальному процесі спортсменів 

різної спеціалізації 
Методи й організація дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних літературних 

джерел. 

Результати дослідження та їхнє обговорення. Проведені дослідження фізичної та 

функціональної підготовленості юних пловців засвідчили, що впровадження в тренувальні 

заняття плаванням методики ендогенно-гіпоксичного дихання позитивно впливає на їх фізичний 
стан. Під впливом занять у спортсменів вірогідно покращувалися такі фізичні якості як вибухова 

сила; активна гнучкість хребта; силова динамічна витривалість м’язів нижніх кінцівок; швид-

кісно-силова витривалість м’язів черевного пресу; силова статична витривалість м’язів спини й 

шиї та сідничних м’язів. Разом із тим науковцями виявлена позитивна динаміка показників 
потужності та ємності аеробних процесів енергозабезпечення та відновлення серцево-судинної 

системи після дозованих фізичних навантажень, функціональних дихальних проб Штанге та 

Генча. Водночас реєструвалося покращення максимальної вентиляції легень [4, 8, 11, 13]. 

Дослідження науковців свідчать також про покращення прояву спеціальної фізичної 

підготовленості у спортсменів різної кваліфікації. Так, у юних пловців під впливом інтервального 
гіпоксичного тренування реєстрували покращення працездатності в зоні аеробного енергозабез-

печення, працездатності в зоні анаеробного алактатного енергозабезпечення та потужності 

анаеробних систем енергозабезпечення [4, 8, 12, 15]. 

Застосування методики «ендогенно-гіпоксичного дихання» в системі підготовки хокеїстів на 

траві сприяє покращенню потужності анаеробних алактатних та лактатних процесів енергозабез-
печення й здатності організму протистояти гіпоксії. Свідченням таких перетворень є збільшення 

показників максимальної кількості зовнішньої механічної роботи за 10 та 30 секунд, а також 

затримки дихання на вдиху та видиху. Вірогідне зростання вищезгаданих показників відбуваєть-

ся протягом 16 тижнів [8]. 

Застосування фізичних навантажень у комплексі з методикою створення в організмі стану 

гіперкапнічної гіпоксії сприяє покращенню адаптаційних можливостей кардіореспіраторної 

системи та фізичної працездатності [3, 5]. Якщо в період адаптації до гіпоксії в організмі людини 

відбуваються зміни в тих системах організму, які відповідають за транспорт, розподіл і утиліза-

цію кисню, то адаптація до гіперкапнії супроводжується підвищенням продукції адреналіну та 
норадреналіну [7].  

Штучно створена гіпоксія в поєднанні з гіпоксією фізичного навантаження, сприяє гіпертро-

фії міокарда та дихальних м’язів; посилює функцію кісткового мозку, внаслідок чого стиму-

люється еритропоез; покращує дифузійну здатність альвеолярно-капілярного бар’єру; активізує 
окисні ферменти. Такі процеси сприяють підвищенню аеробної продуктивності організму [10]. 

Зміни, які виникають в організмі під впливом гіперкапнії, сприяють окисненню жиру, посиленню 

мозкового та коронарного кровообігу, розширенню бронхів і артеріальних судин [15].  

Як свідчать наукові джерела, існують різні моделі штучного створення в організмі гіпоксич-

них станів, які досягаються як в гіпобаричних умовах (на високогір’ї або з використанням 
барокамер), так і в нормобаричних умовах (за нормального атмосферного тиску) [15].  
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Під час використання одного з гіпобаричних методів, наприклад, перебування деякий час в 

умовах гірського клімату, у людини підвищується фізична та розумова працездатність, 
покращується альвеолярна вентиляція, легеневий кровообіг, циркуляція лімфи та міжклітинної 

рідини [9]. Поряд із позитивною дією, чинник високогір’я може викликати негативні зміни в 

організмі, що пов’язано з високою інтенсивністю сонячної радіації, іонізацією повітря, зниженою 

температурою навколишнього середовища.  

Фактором, здатним викликати негативні реакції організму людини в гірських умовах, є 
також зниження атмосферного тиску – гіпобарія. Гіпобарична гіпоксія в ряді випадків може 

проявлятися у вигляді колапсів, непритомності, гіперреакції артеріального тиску та змінами 

електрокардіограми [6].  

В умовах штучно створеної гіпоксії, яка виникає під час використання барокамер, 
фізіологічні зміни, що відбуваються в організмі людини, подібні до вищеописаних. Баротерапія 

передбачає застосування як зниженого, так і підвищеного барометричного тиску. При цьому вже 

після першого курсу процедур зазвичай покращується функція зовнішнього дихання та дренажна 

функція бронхів [5].  

Проте, застосування баротерапії є економічно невигідним та інколи може викликати баро-
травму, а саме, пошкодження стінки альвеол через різницю тиску в середині альвеол та тканинах 

грудної порожнини. Тому, на думку деяких учених [8, 9], з метою покращення функціональних 

можливостей та підвищення фізичної працездатності більш фізіологічними, безпечними, 

економічно й технічно доступними вважають методики створення гіперкапнічної гіпоксії в 
нормобаричних умовах. Застосування гіпоксії такого типу має деякі переваги порівняно з 

перебуванням в гірській місцевості та в барокамері, а саме: відсутність необхідності регулювання 

тиску повітря й парціального тиску газів; можливість дотримуватися інтервалів між диханням 

газовою сумішшю; неможливість виникнення барометричної травми [2].  

Науковці класифікують нормобаричне гіпоксично-гіперкапнічне тренування як перервне та 
інтервальне [7]. Перервне тренування передбачає застосування гіпоксичного впливу з перервами 

в 1–2 дні. При інтервальному 3–5-хвилинне дихання газовою сумішшю чергується з диханням 

атмосферним повітрям протягом такого ж часу (3–5 хвилин) з постійним збільшенням актів 

вдиху та видиху від 4 до 12 циклів щодня або через день [7]. Методику інтервального тренування 

застосовують як для підготовки висококваліфікованих спортсменів, так і для профілактики й 
лікування хворих [4, 9].  

З метою підвищення працездатності людини та стійкості організму до екстремальних 

факторів використовуються методики створення в організмі стану гіпоксії за допомогою 

спеціальних пристроїв – «ТДІ-01» (В. Ф. Фролов, 1989), «Самоздрав» (Ю. М. Мішустін, 1998), 

«Ендогенік-01» (Г. І. Ходоровський зі співавторами, 2006), які забезпечують дихання газовою 

сумішшю, збагаченою вуглекислим газом та дещо збідненою киснем [2]. Їхнє використання 

розширює оздоровчі, профілактичні та лікувальні можливості застосування нормобаричної 

гіперкапнічної гіпоксії.  

На думку Є. Л. Веріго, спеціальний пристрій «Ендогенік-01», порівняно з іншими, є більш 
досконалим через можливість візуального контролю потужності видиху [7]. Крім того, 

додатковий опір потоку повітря під час видиху через апарат призводить до зростання 

внутрішньобронхіального тиску, внаслідок чого рефлекторно розширюються бронхи та 

збільшується їхня пропускна спроможність. Разом із тим, пристрій побудований таким чином, 
що зовнішня камера впливає на співвідношення газів повітря, яке вдихається.  

Дихання через цей апарат дозволяє вдихати газову суміш, в якій вміст кисню усього на 3–4% 

менший ніж атмосферний, а вуглекислого газу – майже у 100 разів більший. Вищеописане 

співвідношення газів у апараті утримується протягом усієї процедури. Посиленню гіперкапнії 

сприяє також тривалий рівномірний видих, під час якого уповільнюється дифузія вуглекислого 

газу з легень. Обмеження забезпечення організму киснем викликає поступове підвищення ефек-



ІІ. Науковий напрям 
 

 
143 

 

тивності легеневої вентиляції, збільшення альвеолярної мережі капілярів легень та покращення 

дифузії газів через альвеолярно-капілярний бар’єр, що сприяє зростанню оксигенації артеріаль-

ної крові.  

Наслідком застосування методики ендогенно-гіпоксичного дихання є також збільшення кіль-

кості в крові еритроцитів, насичених 2,3-дифосфогліцератом (2,3-ДФГ). Останній виступає в ор-

ганізмі гемоглобіновим модулятором. З’єднуючись із гемоглобіном, 2,3-ДФГ сприяє підвищен-

ню дисоціації оксигемоглобіну, тим самим зменшуючи можливість виникнення в організмі дефі-

циту кисню [7]. Така модель гіпоксії, згідно з думкою окремих дослідників, не викликає негатив-

них змін в організмі та використовується навіть особами, які мають порушення стану здоров’я. 

Вплив нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії на функціональну підготовленість студентів, 

хворих на бронхіальну астму, у комплексі з фізичними навантаженнями вивчала В.Є. Онищук 

[5]. Ученою встановлено, що застосування цього виду гіпоксії підвищує функціональні можли-

вості дихальної системи та сприяє полегшенню проходження повітря у фазу видиху на різних 

ділянках бронхів. Такі зміни призводять до зменшення енерговитрат на роботу дихальних м’язів, 

створюючи тим самим сприятливі умови для кращої дифузії газів через альвеолярно-капілярний 

бар’єр, що позитивно впливає на утилізацію кисню.  

За даними Г. І. Ходоровського [7], повна адаптація до нормобаричної гіперкапнічної гіпоксії 

відбувається за 3–5 тижнів від початку застосування методики ендогенно-гіпоксичного дихання з 

використанням апарату «Ендогенік-01». Позитивний вплив таких занять на дренажну функцію 

бронхів пов’язаний із підвищенням тонусу симпатичного відділу вегетативної нервової системи, 

а також із нормалізацією психоемоційного стану.  

Відомо також про комплексне застосування тренувальних навантажень із методикою 

ендогенно-гіпоксичного дихання під час роботи із юними велосипедистами. Доцільність такого 

поєднання на етапі попередньої базової доведено через підвищення ефективності тренувальних 

занять без збільшення обсягів фізичних навантажень, що проявилося покращенням фізичної 

підготовленості за показниками загальної та спеціальної швидкості, швидкісно-силової 

витривалості, загальної та спеціальної витривалості [2, 3]. 

Висновки. Науковцями доведено, що застосування штучно викликаної гіпоксії в поєднанні з 

різними видами навантажень істотно модифікує тренувальний ефект і прискорює темпи розвитку 

адаптації до використовуваних фізичних навантажень. Під впливом комплексного застосування 

фізичних навантажень й інтервального гіпоксичного тренування виявлено покращення 

функціональної підготовленості, а також переважної більшості показників загальної та 

спеціальної фізичної підновленості юних спортсменів. 

Перспективи подальший досліджень. Дослідження будуть спрямовані на впровадження в 

тренувальний процес додаткових засобів для удосконалення фізичного стану юних спортсменів. 
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