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Àêòóàëüíîñòü èññëåäîâàíèÿ. Ñïîðò âûñøèõ äîñòèæåíèé ïðåäïîëàãàåò ïîáåäû
íà êðóïíåéøèõ ñïîðòèâíûõ ñîðåâíîâàíèÿõ è óñòàíîâëåíèå ìèðîâûõ ðåêîðäîâ. Èçâåñò-
íî, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà îáåñïå÷èâàåòñÿ òîëüêî â ñëó÷àå èñ-
ïîëüçîâàíèÿ èíòåãðàëüíîé ñèñòåìû îòëàæåííîé ïîäãîòîâêè, îòâå÷àþùåé íàó÷íî îáîñ-
íîâàííûì òðåáîâàíèÿì è ðåêîìåíäàöèÿì ê ýòîìó ïðîöåññó. Äëÿ äîñòèæåíèÿ çíà÷èìûõ
ðåçóëüòàòîâ ðàçðàáàòûâàþòñÿ ñêðóïóëåçíûå ïëàíû ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ÷åìïèîíîâ,
ïðèìåíÿþòñÿ ýôôåêòèâíûå ìåòîäû è ñðåäñòâà.

Îäíèì èç òàêèõ ñðåäñòâ, äëÿ ïîâûøåíèÿ âûíîñëèâîñòè îðãàíèçìà, ÿâëÿåòñÿ òðå-
íèðîâêà ñïîðòñìåíîâ â óñëîâèÿõ êèñëîðîäíîé íåäîñòàòî÷íîñòè (ãèïîêñèè). Ýòî ÷àùå
âñåãî äîñòèãàåòñÿ ïðîâåäåíèåì 21-äíåâíûõ âûåçäíûõ çàíÿòèé â åñòåñòâåííûõ ãîðíûõ
óñëîâèÿõ. Â ãîðàõ óìåíüøàåòñÿ àòìîñôåðíîå äàâëåíèå è ñíèæàåòñÿ ñîäåðæàíèå êèñëî-
ðîäà âî âäûõàåìîì âîçäóõå. Îáû÷íî òðåíèðîâêè ïðîâîäÿòñÿ â ñðåäíåãîðüå (600-2500 ì
âûøå óðîâíÿ ìîðÿ).

Îñíîâíîé ýôôåêò òðåíèðîâêè â ãîðíîé ìåñòíîñòè çàêëþ÷àåòñÿ â áîëåå ìîùíûõ
àäàïòàöèîííûõ ïåðåñòðîéêàõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà, ïðîèñõîäÿùèõ â ãî-
ðàõ è îáåñïå÷èâàþùèõ ïîâûøåíèå ñïåöèàëüíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ [1, 2].
Îòñþäà è ïåðìàíåíòíî ñóùåñòâóþùàÿ äëÿ ñïîðòñìåíîâ àêòóàëüíîñòü ïðîáëåìû ñàìîðå-
ãóëÿöèè è ñàìîóïðàâëåíèÿ â öåëîì. Âî âðåìÿ ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâîê â óñëîâèÿõ ãèïî-
êñèè íåîáõîäèìî òùàòåëüíîãî ïëàíèðîâàòü ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè, ðåæèì ñíà è îòäûõà,
îñóùåñòâëÿòü ïñèõîëîãè÷åñêèé è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèé êîíòðîëü ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìå-
íîâ.

Ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, êàê â ñïîðòå âûñøèõ äîñòèæåíèé ñ ïîìîùüþ ñî-
âðåìåííûõ òåõíîëîãèé îïåðàòèâíî äèàãíîñòèðîâàòü ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîå è ïñèõîëî-
ãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíîâ äëÿ îïòèìàëüíîãî ïîäáîðà íàãðóçîê è ïîâûøåíèÿ ýô-
ôåêòèâíîñòè òðåíèðîâîê ïðè çàíÿòèÿõ â ãîðàõ.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ � îïåðàòèâíîå äèàãíîñòèðîâàíèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî è
ïñèõîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ ñ ïîìîùüþ ñîâðåìåííûõ ïñèõîôèçèîëîãè÷å-
ñêèõ òåõíîëîãèé. Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ � ïñèõîëîãè÷åñêèå è ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå
îñîáåííîñòè ñïîðòñìåíîâ. Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ � èçó÷åíèå ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ïñè-
õîôèçèîëîãè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ó ñïîðòñìåíîâ îëèìïèéñêîé ñáîðíîé Ðîññèè â óñëî-
âèÿõ ãèïîêñèè.

Ìåòîäû è ìåòîäèêè èññëåäîâàíèÿ. Ïðîâîäèëîñü ñ ïîìîùüþ ïîðòàòèâíîãî
óñòðîéñòâà ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêîãî òåñòèðîâàíèÿ ÓÏÔÒ-1/30 ¾Ïñèõîôèçèîëîã¿ [5] è
êîìïëåêñà îáúåêòèâíîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî àíàëèçà è òåñòèðîâàíèÿ ¾Ýãîñêîï¿ [4]. Â
ðàìêàõ ñóáúåêòèâíîé îöåíêè ñàìî÷óâñòâèÿ è ñîñòîÿíèÿ, ïîòðåáíîñòè â ñàìîðàçâèòèè,
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à òàêæå îáúåêòèâíîé îöåíêè ïàðàìåòðîâ âíèìàíèÿ è âûíîñëèâîñòè èñïîëüçîâàëèñü ñëå-
äóþùèå ïñèõîôèçèîëîãè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå òåñòû è ìåòîäèêè: 1) ¾Àíêåòà Ñà-
ìîîöåíêè Ñîñòîÿíèÿ¿ (ÀÑÑ) � ïðèìåíÿåòñÿ ïðè îöåíêå ñóáúåêòèâíîãî ñàìî÷óâñòâèÿ è
íàëè÷èÿ ñîìàòè÷åñêèõ æàëîá. 2) Òåñò ¾Ñàìî÷óâñòâèå-Àêòèâíîñòü-Íàñòðîåíèå¿ (ÑÀÍ)
� ïðèìåíÿåòñÿ ïðè îöåíêå ïñèõè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ îáñëåäóåìûõ ëèö, ïñèõîýìîöèîíàëü-
íîé ðåàêöèè íà íàãðóçêó è ïð. 3) ¾Ïðîñòàÿ çðèòåëüíî-ìîòîðíàÿ ðåàêöèÿ¿ (ÏÇÌÐ) � äëÿ
èññëåäîâàíèÿ óðîâíÿ àêòèâàöèè ÖÍÑ (ïîçâîëÿåò äåëàòü âûâîäû îá óðàâíîâåøåííîñòè
ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæåíèÿ â íåðâíîé ñèñòåìå, îá óñòîé÷èâîñòè è êîíöåíòðà-
öèè âíèìàíèÿ). 4) ¾Ñëîæíàÿ çðèòåëüíî-ìîòîðíàÿ ðåàêöèÿ¿ (ÑÇÌÐ) � äëÿ èññëåäîâàíèÿ
îïåðàòîðñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè. 5) Òåñò ¾Êðàñíî-÷åðíàÿ òàáëè-
öà Øóëüòå-Ïëàòîíîâà (7õ7)¿ � äëÿ îöåíêè ïåðåêëþ÷åíèÿ è ðàñïðåäåëåíèÿ âíèìàíèÿ.
6) ¾Äèàãíîñòèêà ðåàëèçàöèè ïîòðåáíîñòåé â ñàìîðàçâèòèè¿ � íàïðàâëåíà íà ýêñïðåññ-
äèàãíîñòèêó ïîòðåáíîñòè â ëè÷íîñòíîì ðîñòå, ðàáîòå íàä ñîáîé, ñàìîñîâåðøåíñòâîâà-
íèè è âûðàáîòêå íîâûõ ëè÷íûõ êà÷åñòâ [3, 4]. 7, 8) Äèíàìè÷åñêàÿ è ñòàòè÷åñêàÿ îöåíêà
ôèçè÷åñêîé âûíîñëèâîñòè ñ ïîìîùüþ êèñòåâîãî ñèëîìåðà (ïîðîã óäåðæàíèÿ 75%) �
îïðåäåëÿþò ìàêñèìàëüíóþ ìûøå÷íóþ ñèëó êèñòåé ðóê, ìûøå÷íóþ âûíîñëèâîñòü è
ìîòîðíóþ àñèììåòðèþ.

Äëÿ êîìïüþòåðíîé îáðàáîòêè ýìïèðè÷åñêèõ äàííûõ èñïîëüçîâàëèñü ðåçóëüòàòû îá-
ðàáîòîê â ïðîãðàììíî-ìåòîäè÷åñêîì îáåñïå÷åíèè (ÏÌÎ) ¾Ïñèõîôèçèîëîã¿ è ÏÌÎ
¾Ýãîñêîï¿ ñòàíäàðòíûå ñòàòèñòè÷åñêèå ìåòîäû è ïðîãðàììà ¾Microsoft Excel¿.

Ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ áàçà èññëåäîâàíèÿ è êîíòèíãåíò èñïûòóåìûõ. Ïðî-
âîäèëîñü â ÿíâàðå 2014 ãîäà â ¾Ãëàâíîì ñïîðòèâíîì êîìïëåêñå¿ (Àðìåíèÿ, ïîñ. Öàõ-
êàäçîð; âûñîòà îêîëî 1900 ì íàä óðîâíåì ìîðÿ), â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 23
ñïîðòñìåíà (14 þíîøåé è 9 äåâóøåê; 74% � ñòóäåíòû) ëåòíåé îëèìïèéñêîé ñáîðíîé
Ðîññèè. Ñðåäíèé âîçðàñò ó÷àñòíèêîâ ñîñòàâèë 21 ãîä. Îáîñíîâàíèå ìàëîé âûáîðêè çà-
êëþ÷àåòñÿ â ñïåöèôè÷íîñòè êîíòèíãåíòà èñïûòóåìûõ.

Ðåçóëüòàòû. 1) ÀÑÑ. Õîðîøåå ñóáúåêòèâíîå ñàìî÷óâñòâèå. Â äîïîëíèòåëüíûõ ìå-
ðîïðèÿòèÿõ íå íóæäàþòñÿ. 2) ÑÀÍ. Íîðìàëüíîå ñàìî÷óâñòâèå, äâèãàòåëüíàÿ àêòèâ-
íîñòü è àäåêâàòíîå âîñïðèÿòèå îáñòàíîâêè. 3) ÏÇÌÐ. Óðîâåíü àêòèâàöèè ÖÍÑ âûñî-
êèé. Áûñòðîäåéñòâèå âûñîêîå, ïðè ñðåäíåé ñòàáèëüíîñòè ðåàêöèé. Ïðåîáëàäàíèå ïðî-
öåññîâ âîçáóæäåíèÿ. Óðîâåíü ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ÖÍÑ âûñîêèé. Óðîâåíü
áåçîøèáî÷íîñòè âûøå ñðåäíåãî. Ñîñòîÿíèå ÖÍÑ ïî âàðèàöèîííîé ñåíñîìåòðèè (ÂÑÌ) �
âûñîêèé (C). Óðîâåíü ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ÖÍÑ, êëàññ � 5. Óðîâåíü íàïðÿ-
æåíèÿ ÖÍÑ, êëàññ � 3. Ïîêàçàòåëü íàäåæíîñòè: ÏÇÌÐ � 83 %. 4) ÑÇÌÐ. Ïðè ñðåäíåì
êà÷åñòâå âûïîëíåíèÿ òåñòà ñêîðîñòü ðåàêöèé âûñîêàÿ. Óñòàíîâêà íà áûñòðîäåéñòâèå
â óùåðá áåçîøèáî÷íîñòè äåéñòâèé. Óðîâåíü îïåðàòîðñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñðåäíèé.
Îïåðàòîðñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü � ñðåäíèé (R). Óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè, êëàññ �
5. Ñòàáèëüíîñòü, êëàññ � 5. Áåçîøèáî÷íîñòü, êëàññ � 3. Ïîêàçàòåëü íàäåæíîñòè: ÑÇ-
ÌÐ � 77%. Èíòåãðàëüíàÿ îöåíêà àäàïòèâíîñòè (íà îñíîâàíèè òåñòîâ ÏÇÌÐ è ÑÇÌÐ)
� âûñîêàÿ (A). 5) Òåñò ¾Êðàñíî-÷åðíàÿ òàáëèöà Øóëüòå-Ïëàòîíîâà (7õ7)¿. Ïîêàçàòåëü
ðàñïðåäåëåíèÿ âíèìàíèÿ è ïîêàçàòåëü ïåðåêëþ÷åíèÿ âíèìàíèÿ âûøå íîðìû. 6) ¾Äè-
àãíîñòèêà ðåàëèçàöèè ïîòðåáíîñòåé â ñàìîðàçâèòèè¿. Àêòèâíàÿ ðåàëèçàöèÿ ïîòðåáíî-
ñòåé â ñàìîðàçâèòèè � 70%, îòñóòñòâóåò ñëîæèâøàÿñÿ ñèñòåìà ñàìîðàçâèòèÿ � 26%,
îñòàíîâèâøååñÿ ñàìîðàçâèòèå � 4%. Ó þíîøåé ñðåäíåå çíà÷åíèå ïî òåñòó ñîñòàâèëî
58,3 áàëëà, ó äåâóøåê íèæå � 53,6. 7, 8) Äèíàìè÷åñêàÿ è ñòàòè÷åñêàÿ îöåíêà ôèçè÷å-
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ñêîé âûíîñëèâîñòè. Ïî ïàðàìåòðàì: ìàêñèìàëüíàÿ ïðîèçâîëüíàÿ ñèëà (ÌÏÑ), ñðåäíåå
çíà÷åíèå ñèëû è ìàêñèìàëüíîå çíà÷åíèå ñèëû � âûøå íîðìû. Îòìå÷åíà âûñîêàÿ ôèçè-
÷åñêàÿ âûíîñëèâîñòü êèñòåé ðóê.

Ðåçóëüòàòû ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé
ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ â óñëîâèÿõ ãèïîêñèè, ðàçðàáîòîê ìåòîäè÷åñêèõ ïðîãðàìì è
ïîñîáèé.
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