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Аннотация. В статье рассматриваются проблемы ак-
климатизации спортсменов в условиях высокогорья. 
Выделены три фазы акклиматизации и проведен их 
анализ.

Актуальность исследования. Акклимати‑
зация спортсменов к работе в условиях высоко‑
горья имеет фазовый характер и во многом за‑
висит от географического района. Вообще ме‑
траж, полученный при измерении гор по вер‑
тикали, далеко не всегда пропорционален тя‑
жести протекания приспособительных реак‑
ций человека к условиям высокогорья. 

На рис. 1 представлены особенности реак‑
ции людей, животных и растений в горах на 
различных высотах [1]. 

Следует отметить, на одинаковых высотных 
уровнях, но в разных горных местностях об‑
наружены далеко не одинаковые вегетативные 
реакции на действие основных климатических 
факторов [7, 8, 10]. Имеются данные, которые 
подтверждают, что человек не одинаково пере‑
носит равные высоты в разных горных райо‑
нах. И наоборот, одинаковые функциональные 
сдвиги могут отмечаться в горах на различных 
уровнях. Это объясняется двумя причинами: 
а) специфическим воздействием на человека 
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8848  ....................... 235 Высота Эвереста. Альпинисты могут находиться 

  без искусственного кислорода несколько часов 

8400 ........................ 254 Альпинисты проводят ночь без кислорода  

7900 ........................ 75 Максимальная высота границы распространения птиц в Гималаях

7000  ....................... 280 Самое высокогорное растение Stllauia decumbehs в  Макао

6000  ....................... 375 Макс. высота распространения в Гималаях насекомых 

  (ногохвостка Isotoma spinicauda)

5600  ....................... 367 Высота, которой достигает як

4600  ....................... 429 Граница земледелия в Тибете

3650  ....................... 487 Заметные изменения в организме адаптированных  к высоте людей 

3050  ....................... 530 «Рудная болезнь» скота

2750  ....................... 550 Сильная одышка у неадаптированных людей 

  во время физических усилий

1525 ........................ 641 Легкая одышка у неадаптированных людей 

  во время физических усилий

875 ..........................  Средняя высота суши над уровнем моря

0 ..............................  Уровень моря

Высота  
над уровнем 
моря 
(в метрах)

Атмос- 
ферное 

давление 
(мм рт.ст.)

Особенности реакции на высоту  
у людей, животных и растений

Рис. 1.  Границы жизни на различных высотных уровнях (по данным Я. А. Рахимова)

гипоксической устойчивости составляют 13–
18%, со средним уровнем – 50–60%, с высо‑
ким – 30–40%. С возрастом высотный уровень 
устойчивости у спортсменов возрастает [1].

Цель исследования – проведение анали‑
за фазовой акклиматизации альпинистов при 
совершении восхождений в условиях высоко‑
горья.

Организация исследования. Исследование 
проводилось в 2011–2014 гг. на 5 командах 
альпинистов. Количество испытуемых – 24, 
из их 22 мужчины и 2 женщины, квалифи‑
кация 1 разряд – МСМК. Восхождения со‑
вершались на вершины высотой 4500–7000 
метров в горах Памира, Памиро‑Алая, Тянь‑
Шаня. Методика акклиматизации: заезд в вы‑
сокогорный район, подготовка к восхожде‑
нию, тренировочное восхождение, соверше‑
ние восхождения. Весь период работы в вы‑
сокогорной зоне от 15 до 30 суток. Анализ фа‑
зовой акклиматизации спортсменов осущест‑
влялся с использованием следующих методов 
исследования: наблюдение, беседа и анкетный 

разных горных районов, имеющих свои геогра‑
фические особенности и различающихся соче‑
таниями факторов  природной среды; б) ши‑
рокими индивидуальными различиями людей 
в переносимости этих факторов горной среды. 

Следует отметить, что динамика акклима‑
тизации альпинистов и горных туристов, су‑
щественно отличается от динамики акклима‑
тизации представителей других видов спорта, 
не имеющих опыта работы в условиях высоко‑
горья [1, 2, 4, 9]. Как правило, представители не 
горных видов спорта, особенно циклических, 
активно используют оздоровительные и сти‑
мулирующие свойства зоны среднегорья и низ‑
когорья и практически не используют в трени‑
ровочном процессе условия высокогорья. В то 
время как альпинисты и горные туристы преи‑
мущественно повышают функциональную го‑
товность в предсоревновательный и соревнова‑
тельный периоды в условиях высокогорья [4]. 

Исследования А. А. Айдаралиева и А. Л. 
Максимова (1988) показали, что среди мужчин 
в возрасте 18–45 лет лица с низким уровнем 
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опрос самочувствия, пульсометрия (в покое), 
измерение АД, экспертная оценка, оценка эф‑
фективности деятельности во время соверше‑
ния восхождения.  

Обсуждение результатов исследования. 
Акклиматизацию следует рассматривать как 
комплекс стойких изменений всех процес‑
сов, компенсирующих неблагоприятные фак‑
торы высокогорной среды. Это выработка ка‑
чественно и количественно новых функцио‑
нальных взаимоотношений организма с внеш‑
ней средой. То есть акклиматизированный че‑
ловек, это не тот, у кого все физиологические 
показатели вернулись в норму свойственную 
ему на равнине, а тот, кто приобретает новые 
функциональные свойства организма. Иногда 
определенные несвойственные на равнине 
данному человеку функциональные показате‑
ли становятся «нормой» при деятельности в 
высокогорье. То есть «норма» в процессе ак‑
климатизации, это не какая‑то застывшая и 
неизменная величина. В то же время «откло‑
нение» не всегда показатель патологии какой‑
либо функции. 

Нами выделены две группы экстремальных 
факторов, действующих на альпинистов в вы‑
сокогорье: 1) климатические; 2) нагрузочные. 

Уменьшение или увеличение доли одной 
из них влияет на суммарный эффект всей ак‑
климатизации [3, 4, 5, 7]. Первая группа фак‑
торов (климатические) для всех восходителей 

является единой, так как все спортсмены на‑
ходятся в аналогичных условиях высокогорья. 
Вторая группа факторов (нагрузочные) являет‑
ся величиной переменной, и именно эта груп‑
па факторов позволяет регулировать адапта‑
цию спортсменов к условиям высокогорья.

В процессе совершения восхождений нами 
выделены 3 фазы акклиматизации спортсме‑
нов к высокогорью, что подтверждается иссле‑
дованиями проводимыми ранее. 

1 фаза. Первая «аварийная» или «острая» 
фаза акклиматизации, во время которой вклю‑
чается максимум различных адаптационных 
механизмов, которые обеспечивают «дыхатель‑
ную акклиматизацию». «Аварийная» акклима‑
тизация – это фаза, в которой значительно ак‑
тивизируется деятельность систем организма, 
связанных с кислородно‑транспортной функ‑
цией в ответ на гипоксический и гипокапниче‑
ский факторы. 

«Аварийная» фаза наблюдалась у всех 100% 
испытуемых с различной степенью интенсив‑
ности (рис. 2). У 63%  (15 чел.) продолжитель‑
ность этой фазы достигала 3 дней, у 24% (6 чел.) 
– 4–5 дней и у 13% (3 чел.) – 6–7 дней. 

На рис. 3 представлены варианты акклима‑
тизации альпинистов к условиям высокогорья.

Адаптация к высокогорью у альпинистов 
во многом зависит от правильного построе‑
ния тренировки в первые дни после приезда 
в горы, в фазе «острой» или «аварийной» ак‑
климатизации. Однако следует учитывать, что 
в этой фазе акклиматизации нужен щадящий 
тренировочный режим, связанный со сниже‑
нием интенсивности тренировочных нагрузок. 
От того насколько правильно строится трени‑
ровочный процесс в этой фазе во многом зави‑
сит как успешность акклиматизации к услови‑
ям высокогорья, так и сохранение работоспо‑
собности в горах в течение восходительского 
периода у альпинистов [6, 10]. 

При этом, чем ниже сдвиги в деятельности 
функциональных систем организма спортсме‑
на, тем прочнее адаптация и выше результа‑
ты в горах. С другой стороны, чем более силь‑
но выражены сдвиги различных систем орга‑
низма в эти дни у спортсмена, тем выше по‑
следующие его результаты после возвраще‑
ния в условия низкогорья и равнины. Это под‑
тверждается наблюдениями многих тренеров, 
отмечающих наибольший прирост спортив‑
ных результатов при спуске на уровень моря 

100

80

60

40

20

0
Дней3

63%

24%

13%

4–5 6–7

(% от всех испытуемых)

Рис. 2. Продолжительность фазы острой 
акклиматизации у восходителей
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эффекта. Нагрузка должна повышать работо‑
способность организма спортсмена, но не пре‑
вышать его резервы.

3-я фаза. Постепенно, работая в горах, спор‑
тсмены полностью адаптировались к условиям 
высокогорья, и наступила фаза устойчивой ак‑
климатизации (рис. 3). Эта фаза наблюдалась у 
33% испытуемых (8 чел.) на 7‑й день, у 50% (12 
чел.) – на 9‑й день и у 17% (4 чел.) – на 11‑й день 
(рис. 4). В ходе приспособления к условиям вы‑
сокогорья при выполнении напряженной мы‑
шечной работы, все системы организма спор‑
тсмена начинают функционировать более эко‑
номно, приспосабливаясь к тому, чтобы брать 
из обедненной внешней среды как можно боль‑
ше кислорода. Но данная перестройка являет‑
ся индивидуальной для каждого, что проявля‑
ется в различных сроках полной акклиматиза‑
ции восходителей.

В этой фазе акклиматизации организм до‑
бивается высокого уровня работы кислородно‑
транспортной системы. Восстанавливается ар‑
териальное давление, ЧСС, частота дыхания в 
покое. Это фаза, в которой спортсмен выходит 

после тренировки в горах, у спортсменов наи‑
более тяжело переносивших «острую» аккли‑
матизацию.

2-я фаза. Далее, после болезненных процес‑
сов перестроения деятельности всех систем ор‑
ганизма спортсменов в «аварийной» фазе ак‑
климатизации, наступает фаза неустойчивой 
акклиматизации продолжительностью от 2 до 
7 суток,  в зависимости от подготовленности 
спортсмена, функционального состояния до 
выезда в горы и высокогорного стажа (рис. 3). 

В этой промежуточной фазе организм спор‑
тсмена перестраивается, и могут произойти 
разрушения адаптационных механизмов, при 
которых  спортсмен входит в состояние «гор‑
ной болезни» и прекращает активную деятель‑
ность по совершению восхождений.  

 Главным средством активной акклиматиза‑
ции в первые же дни пребывания в высокого‑
рье является спортивная тренировка, которая 
выглядит в горах в виде акклиматизационных 
выходов, скальных и снежно‑ледовых заня‑
тий и т.п. При этом слишком малые и слишком 
большие нагрузки не приносят необходимого 

Рис.  3.  Варианты акклиматизации альпинистов к условиям высокогорья

1‑й мезоцикл 2‑й мезоцикл

  1 МКЦ  2 МКЦ 3 МКЦ 4МКЦ 5МКЦ 6 МКЦ 7 МКЦ

100%

50%

0%
1      2       3      4       5       6       7       8        9        10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20      21 

Дни

1. Фаза 
«аварийной» 

(острой) 
акклиматизации

2. Фаза 
неустойчивой  

акклиматизации

3. Фаза устойчивой  
акклиматизации

Работоспособность                            

Началь-
ная

Первичная 
акклиматизация Полная акклиматизация 
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Тренировочный процесс в горах представ‑
ляет собой чередование нагрузок и отдыха. 
Каждое восхождение в горах, это самостоя‑
тельный микроцикл (акклиматизационный, 
тренировочный, подводящий, восходитель‑
ский и др.). Точно так же даже один день от‑
дыха в условиях высокогорья можно рассма‑
тривать как самостоятельный восстановитель‑
ный микроцикл. Методика формирования ме‑
зоцикла (чередование нагрузки и отдыха) во 
многом зависит от горного района (его высоты 
и сроков пребывания альпиниста в нем), а так‑
же от уровня подготовленности спортсменов и 
их высотного опыта. 

Заключение. Проведенное исследование по‑
зволяет  систематизировать фазовый характер 
акклиматизации альпинистов в условиях вы‑
сокогорья. 

Подтвердились результаты исследований 
проведенных Ю. В. Байковским [4, 6, 7] по пе‑
риодизации классической высотной акклима‑
тизации, включающей три фазы, по формуле 
«3‑7‑21». Классический вариант акклиматиза‑
ции в высокогорье для альпинистов высокой 
квалификации представляет следующий регла‑
мент: острая фаза акклиматизации – 3 суток, 
неустойчивая фаза – 4 (включая острую фазу 
– 7 суток) и полная акклиматизация – 21 сутки.  

Молодые спортсмены, не имеющие высо‑
когорного опыта (стажа), в процессе адап‑
тации более интенсивно реагируют на 

на пик своей спортивной формы и может до‑
стичь максимальных результатов в данном вос‑
ходительском сезоне (в макроцикле). Полная 
акклиматизация наступает в зоне высокогорья 
на 21‑й день пребывания в высокогорье. 

Альпинисты, имеющие опыт работы в высо‑
когорье и адаптацию к экстремальным факто‑
рам горной среды, имеют достаточно высокий 
показатель резервной функции. И чем больше 
высотный опыт и чем на больших высотах он 
приобретался, тем выше показатель этой ре‑
зервной функции и тем быстрее проходит ак‑
климатизация к высокогорью. 

Прирост «высотного потолка» переноси‑
мости мышечных нагрузок в большей степе‑
ни увеличивается у впервые адаптирующих‑
ся людей, чем у альпинистов и коренных жите‑
лей гор (Н. А. Агаджанян, М. М. Миррахимов, 
1970). Такое положение можно объяснить, ис‑
ходя из представлений о резервной и исполь‑
зуемой функции. У новичков под влиянием 
горной адаптации возрастает объем резервной 
функции, что обусловливает лучшую приспо‑
собляемость к экстремальным воздействиям. 
Что касается альпинистов, то они, видимо, во 
время своих предыдущих восхождений, повы‑
сили свою резервную функцию настолько, что 
последующая адаптация к горному климату не 
приводит к значительному возрастанию объе‑
ма этой функции.
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Рис. 4. Наступление фазы полной 
акклиматизации
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тренировочно‑восходительские нагрузки в вы‑
сокогорье, что удлиняет у них сроки «острой» 
акклиматизации. Имеется прямая зависи‑
мость между опытом совершения восхождений 
в условиях высокогорья (высотным опытом) и 
фазовостью акклиматизации. С повышени‑
ем высокогорного опыта у спортсмена, дли‑
тельность фазы «аварийной» акклиматизации, 
а следовательно и 1‑го микроцикла подготов‑
ки, может сокращаться до 3–4 дней. Идеальная 
продолжительность «аварийной» акклимати‑
зации, которой добиваются альпинисты высо‑
кой квалификации, – 3 дня.
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