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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ  
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА АЛЬПИНИСТОВ,  

НАПРАВЛЕННЫХ НА РАЗВИТИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ

В статье дан краткий анализ текущего состояния тренировочного процесса у альпинистов 
Республики Казахстан, направленный на развитие выносливости. Также была проанализирована 
литература, на тему развития выносливости в альпинизме, тренировок в среднегорье и высо-
когорье. В процессе проведенного анализа, было выявлено несколько проблемных вопросов, а 
также разработаны возможные варианты их решения. Была смоделирована методика, которая 
предположительно может улучшить общую и специальную выносливость у альпинистов уров-
ня начальной подготовки (НП), путем модификации системы общефизической и специальной 
подготовки. Методика представляет собой внедрение в тренировочный процесс трех элемен-
тов: 1) специальных беговых упражнений выполняемых в подъем средней крутизны (до 10-15°), 
2) ускорений в подъем средней крутизны (15°), 3) интервальных ускорений в подъем средней 
крутизны, (до 15-20°), выполняемые в условиях среднегорья. В эксперименте приняли участие 
22 спортсмена, уровня начальной подготовки, со средним стажем занятий альпинизмом 2 года, 
средний возраст – 32 года. У участников эксперимента были приняты контрольные норматив – 
бег на 3000 м и забег в гору, для оценки общей и специальной выносливости. Спустя 4 месяца, 
контрольная группа улучшила свои показатели на 3%, в то время как экспериментальная группа 
улучшила показатели на 7%.
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Pedagogical Aspects of the Training Process  
of Mountaineers Aimed at Developing Endurance

This article presents a brief analysis of the current state of the training process for mountaineers in the 
Republic of Kazakhstan, aimed at developing endurance. Additionally, literature on the development of 
endurance in mountaineering and training in mid- and high-altitude conditions was reviewed. The analy-
sis revealed several problematic areas, and possible solutions were proposed. A methodology was mod-
eled, which is expected to improve general and specific endurance in mountaineers at the initial training 
(IT) level by modifying the system of general physical and specific training. The methodology includes 
the integration of three elements into the training process: (1) specific running exercises performed on 
moderate inclines (10–15°), (2) accelerations on moderate inclines (15°), and (3) interval accelerations 
on moderate inclines (15–20°), all performed under mid-altitude conditions. The experiment involved 
22 athletes at the initial training level, with an average of 2 years of mountaineering experience and an 
average age of 32. Participants were assessed using two control tests–3000 m flat run and uphill run–to 
evaluate general and specific endurance. After 4 months, the control group improved their results by 3%, 
while the experimental group improved by 7%.
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Төзімділікті дамытуға бағытталған альпинистердің  
оқу процесінің педагогикалық аспектілері туралы

Бұл мақалада Қазақстан Республикасындағы альпинистердің төзімділікті дамытуға бағыт-
талған оқу-жаттығу процесінің ағымдағы жай-күйіне қысқаша талдау берілген. Сонымен қатар 
альпинизмде төзімділікті дамыту, орта және биік таулы жағдайларда жаттығу тақырыптарына 
арналған әдебиеттерге шолу жасалды. Жүргізілген талдау барысында бірнеше проблемалық 
мәселелер анықталып, оларды шешудің ықтимал жолдары ұсынылды. Жалпы және арнайы тө-
зімділікті арттыру мақсатында бастапқы дайындық (БД) деңгейіндегі альпинистерге арналған 
әдістеме модельденді. Ол жалпы дене дайындығы мен арнайы дайындық жүйесін өзгерту ар-
қылы жүзеге асырылады. Әдістеме үш элементті оқу-жаттығу процесіне енгізуді қарастырады: 
1) орташа еңіс (10-15°) беткейде орындалатын арнайы жүгіру жаттығулары, 2) орташа еңіс (15°) 
беткейде орындалатын жеделдетулер, 3) орташа еңіс (15-20°) беткейде орындалатын интервал-
ды жеделдетулер, жаттығулардың барлығы орта таулы жағдайда жүргізіледі. Экспериментке 
альпинизммен орташа 2 жыл айналысқан, орта жасы 32-дегі бастапқы дайындық деңгейіндегі 
22 спортшы қатысты. Жалпы және арнайы төзімділікті бағалау үшін қатысушылар 3000 метрге 
жүгіру және тауға жүгіру нормативтерінен өтті. Төрт айдан кейін бақылау тобы нәтижесін 3%-ға, 
ал эксперименттік топ 7%-ға жақсартты.

Түйін сөздер: альпинизм, төзімділік, биік таулы жағдайлар, дене дайындығы.

Введение

На текущий момент во всем мире и в Респу-
блике Казахстан наблюдается повышенный рост 
заинтересованности людей в активных видах 
спорта и отдыха (Галиакбаров, 2024: 45). Лю-
дей привлекают красота гор, чувство свободы и 
преодоления себя. Однако горы – это не только 
вдохновение, но и опасность. Чтобы альпинизм 
стал безопаснее, к нему нужно серьёзно гото-
виться физически и психологически. Ключевым 
элементом такой подготовки является развитие 
выносливости. Хороший уровень выносливости 
помогает легче переносить длительные подъё-
мы, нагрузки, снижает риск травм и переутомле-
ния. Регулярные тренировки сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем – основа успешного 
и безопасного восхождения. В данный момент в 
Республике Казахстан, несмотря на значитель-
ный рост популярности альпинизма, достаточно 
большое и постоянно растущее количество аль-
пинистов и занимающихся, нет единой разрабо-
танной методики для улучшения выносливости 
в горах. На основе имеющейся литературы по 
теме, анализа текущей ситуации с учебно-трени-
ровочным процессом среди альпинистов Казах-
стана, была смоделирована методика, которая 
предположительно может улучшить как общую, 
так и специальную выносливость. В основу 
предлагаемой методики легли специальные бе-
говые упражнения (СБУ), ускорения в гору, вы-

полняемые в подъем, интервальные ускорения в 
гору в условиях среднегорья. 

Цель исследования: разработать и экспери-
ментально обосновать методику по развитию 
выносливости для альпинистов в условиях вы-
сокогорья.

Обзор литературы

Принимая во внимание то, что альпинизм 
потенциально опасный спорт для жизни, боль-
шое значение для сохранения работоспособно-
сти в условиях высокогорья приобретает именно 
выносливость. Ряд авторов ставят выносливость 
на первое место среди физических качеств, важ-
ных для альпиниста, (Захаров, 1988: 23, Захаров, 
2008: 32, Науменко, 2018: 15, Макогонов, 2017: 
11). При этом, сама тема развития и улучшения 
выносливости часто бывает не раскрыта пол-
ностью. Согласно основам теории и методики 
спортивной тренировки, для развития специ-
альной выносливости необходимо использовать 
соревновательные и специально-подготовитель-
ные упражнения (Холодов, 2000: 46). Из этого 
следует, что развитие специальной выносливо-
сти должно строиться на упражнениях, макси-
мально приближенных к условиям и нагрузкам 
конкретного вида деятельности. В контексте 
альпинизма это означает использование сорев-
новательных упражнений, имитирующих реаль-
ные восхождения – подъемы по пересеченной 
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местности, аэробные и анаэробные тренировки, 
интервальные работы в условиях среднегорья и 
высокогорья. 

Специально-подготовительные упражнения 
включают такие элементы, которые развивают 
физические качества, нужные именно для аль-
пинизма: сила ног, координацию, работу дыха-
тельной и сердечно-сосудистой систем. 

Именно оптимальное сочетание соревнова-
тельной и подготовительной нагрузки позволяет 
эффективно адаптировать организм к условиям 
восхождения, улучшить переносимость гипок-
сии, усталости и снизить риск срывов, падений 
и других опасных ситуаций. 

При этом, некоторыми исследованиями 
было отмечено, что недостаток общей вынос-
ливости, наряду с другими факторами, может 
стать причиной повышенной вероятности раз-
вития горной болезни и травматизма (Киселев, 
2022: 100).

Выносливость в альпинизме можно разде-
лить на общую и специальную. Общая выносли-
вость определяется аэробными возможностями 
организма и способностью длительно выпол-
нять физическую работу на оптимальном уров-
не интенсивности. Специальная выносливость 
в альпинизме связана с преодолением сложного 
рельефа, адаптацией к разреженному воздуху и 
длительными физическими нагрузками в усло-
виях высокогорья (Хаус, 2022: 114).

Сравнительный анализ тренировочного про-
цесса показал, что традиционные методы трени-
ровок (бег по стадиону, стандартные силовые 
упражнения) не обеспечивают необходимой 
адаптации к горным условиям. Интервальные 
нагрузки в среднегорье оказались более эффек-
тивными для развития специальной выносливо-
сти альпинистов (Щербакова, 2014: 31).

Физиологические механизмы развития вы-
носливости включают:

- Повышение аэробной мощности – это спо-
собность организма эффективно использовать 
кислород при выполнении длительной физиче-
ской нагрузки. При тренировках на выносли-
вость улучшается работа дыхательной системы 
(усиление вентиляции лёгких), увеличивается 
ударный объём сердца (больше крови выталки-
вается за один цикл), а также повышается эф-
фективность доставки кислорода к работающим 
мышцам. Особенно важно это для альпинизма, 
где в условиях разреженного воздуха кислоро-
да в атмосфере становится меньше. Развитая 
аэробная система позволяет лучше справляться 

с гипоксией и продолжать работу при меньших 
энергозатратах и утомлении. 

- Рост капилляризации мышц. Под воздей-
ствием регулярных аэробных нагрузок организм 
увеличивает количество капилляров в мышеч-
ной ткани. Это улучшает микроциркуляцию 
– каждая мышечная клетка получает больше 
кислорода и питательных веществ, а продукты 
метаболизма (например, углекислый газ и мо-
лочная кислота) быстрее удаляются. Особенно 
важно это в медленных мышечных волокнах, 
которые активно работают при длительных уси-
лиях. Более плотная капиллярная сеть повыша-
ет устойчивость мышц к утомлению и ускоря-
ет восстановление. 

- Развитие митохондрий. Митохондрии – это 
«энергетические станции» клетки, в которых 
происходит синтез АТФ (энергии) при участии 
кислорода. Аэробные тренировки способствуют 
как увеличению числа митохондрий, так и по-
вышению их ферментативной активности. Это 
означает, что мышцы способны дольше рабо-
тать без перехода на анаэробный (бескислород-
ный) режим, при котором образуется молочная 
кислота и наступает утомление. Более развитая 
митохондриальная система напрямую повышает 
работоспособность, особенно при длительной и 
умеренно интенсивной нагрузке, характерной 
для альпинизма и других выносливых видов  
деятельности.

- Улучшение буферных систем. Во время ин-
тенсивной работы в организме накапливаются 
продукты метаболизма, прежде всего молочная 
кислота, которая вызывает закисление среды 
(снижение pH) и тормозит сокращение мышц. 
Буферные системы помогают нейтрализовать 
избыток водородных ионов, поддерживая кис-
лотно-щелочной баланс. Регулярные трениров-
ки улучшают эффективность этих систем, что 
позволяет дольше сохранять работоспособность 
при высоких нагрузках, оттягивая момент мы-
шечного отказа. Это особенно важно при чере-
довании подъёмов с интенсивными участками, 
где работа идёт на грани аэробного и анаэробно-
го режимов. (Уилмор, 1997: 140.)

Также, в альпинизме значительную роль 
играет адаптация к условиям гипоксии. Исследо-
вания показывают, что длительное пребывание 
на высоте стимулирует увеличение количества 
эритроцитов и улучшение транспорта кислорода 
к тканям, что повышает эффективность трениро-
вок в горах (Лукс 2014: 13, Вон-Сан-Джун 2016: 
123, Науменко 2018: 43, Хаус, 2022: 253).
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На основе анализа имеющейся литературы 
по тренировкам в среднегорье (Лукс, 2015: 14, 
Суслов, 1999: 122, Вон-Сан-Джун 2016) интер-
вальных и специальных тренировок, а также 
существующего тренировочного режима аль-
пинистов и анализа тренировок бегунов сред-
ние и длинные дистанции (Селуянов, 2001: 37, 
Озолин, 2010, 76), спортсменов-лыжников, ко-
торые обладают выдающимися аэробными воз-
можностями и способны на больших скоростях 
преодолевать крутые подъемы, максимально за-
действуя мышцы ног и рук. (Сергеев, 2013: 99, 
Раменская, 2005: 220).

При этом, авторы Лукс (2014), и Вон-Сан-
Джун (2016), и их обзоры и метаанализы инфор-
мации о тренировках в высокогорье и среднего-
рье, показывают, что тренировки в среднегорье 
более результативны, чем в высокогорье. Трени-
ровки в высокогорье показали снижение уровня 
максимального потребления кислорода и темпа 
прохождения соревновательных дистанций у 
ряда спортсменов.

Тренировки в условиях среднегорья (от 1500 
до 3000 метров над уровнем моря) представляют 
собой эффективный способ подготовки к вос-
хождениям в высокогорье. Среднегорье позво-
ляет сочетать тренировочный эффект гипоксии 
с меньшим риском переутомления или развития 
горной болезни. В этом диапазоне высот орга-
низм уже начинает адаптироваться к недостатку 
кислорода, что выражается в постепенном уве-
личении объема легких, концентрации гемогло-
бина и числа эритроцитов.

Кроме того, тренировочный процесс в сред-
негорье позволяет проводить занятия более 
регулярно, по сравнению с высокогорьем, где 
восстановление занимает больше времени, а 
логистические затраты по времени и средствам 
становятся слишком высокими. Таким образом, 
создается оптимальный баланс между нагрузкой 
и восстановлением, что повышает общую эф-
фективность тренировок.

Ряд исследований показывают, что даже 
2-3-недельные микроциклы тренировок в ус-
ловиях среднегорья, с чередованием нагрузок 
и активного отдыха, способны значительно по-
высить аэробные показатели и устойчивость к 
гипоксическим условиям. Также они благотвор-
но сказываются на акклиматизации и высотном 
опыте. Особенно эффективно использование ме-
тода переменного пребывания – тренировки на 
высоте с последующим восстановлением на бо-
лее низком уровне (Макогонова, 2021: 111-117).

Таким образом, интервальные нагрузки в 
условиях среднегорья (обычно на высоте 1500–
2500 м над уровнем моря) оказывают выра-
женное физиологическое воздействие, которое 
делает их особенно эффективными для разви-
тия специальной выносливости у альпинистов. 
Главная особенность таких условий – разре-
женность воздуха и, как следствие, пониженное 
парциальное давление кислорода. Это требует 
от организма усиленной работы дыхательной 
и сердечно-сосудистой систем, а также запуска 
адаптационных механизмов, направленных на 
улучшение кислородного обмена.

Интервальные тренировки предполагают 
чередование фаз высокой интенсивности и пе-
риодов относительного отдыха. В условиях 
среднегорья это вызывает значительное кисло-
родное голодание во время активных фаз, что 
стимулирует адаптацию к гипоксии. Повышает-
ся чувствительность тканей к кислороду, акти-
визируется эритропоэз – образование красных 
кровяных телец и повышение содержания гемо-
глобина. Эти изменения способствуют лучшему 
насыщению крови кислородом и его доставке к 
рабочим мышцам.

Кроме того, интервальные нагрузки улучша-
ют буферные свойства организма, способствуя 
более эффективному выводу молочной кисло-
ты, что важно при чередовании нагрузок разной 
интенсивности во время восхождений. Повыша-
ется митохондриальная плотность и активность 
ферментов окислительного фосфорилирования, 
что усиливает аэробные возможности мышц. 
Всё это способствует более экономному расхо-
ду энергии и повышению общей устойчивости 
к утомлению в условиях пониженного содержа-
ния кислорода. 

Также в среднегорье изменяется нейрогумо-
ральная регуляция, включая повышение уровня 
адреналина и активацию симпатической нерв-
ной системы. Это дополнительно мобилизует 
организм и усиливает эффект интервальных тре-
нировок. За счёт этого интервальные работы в 
среднегорье не только развивает физические ка-
чества, но и тренирует психофизиологическую 
устойчивость к гипоксическим условиям, с ко-
торыми альпинисты регулярно сталкиваются в 
реальных восхождениях.

Особое значение также приобретает так на-
зываемая экономизация движений. Это способ-
ность спортсмена выполнять физическую работу 
с меньшими энергозатратами за счёт улучшения 
техники, автоматизации движений и повышения 
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эффективности межмышечной координации. 
Учитывая, что альпинизм связан с длительным 
нахождением в экстремальных условиях, спо-
собность экономно расходовать энергию ста-
новится важнейшим фактором сохранения жиз-
недеятельности и безопасности (Байковский, 
1996:  37). 

Выносливость в альпинизме играет решаю-
щую роль не только для физической, но и для 
психической устойчивости. Постоянная работа 
на высоте, в условиях разреженного воздуха и 
экстремальных температур, требует от орга-
низма способности сохранять высокий уровень 
работоспособности при минимальных затратах 
энергии. 

В условиях современного спорта, где техни-
ческая и тактическая подготовка часто занимают 
центральное место, педагогический аспект тре-
нировочного процесса приобретает первосте-
пенное значение. Особенно актуальна эта тема 
для альпинизма, в котором безопасность и ре-
зультативность напрямую зависят от комплекс-
ного развития физических и психологических 
качеств спортсменов. Целостный педагогиче-
ский процесс в подготовке альпинистов пред-
полагает не только передачу специализирован-
ных знаний и навыков. Он предполагает также и 
формирование устойчивой мотивации, развитие 
критического мышления, постоянное индивиду-
альное сопровождение каждого участника тре-
нировочного процесса. (Захаров, 2008: 30).

Особое внимание должно уделяться систем-
ности и взаимосвязанности всех элементов тре-
нировочного процесса. Это касается как внедре-
ния современных методик, ориентированных на 
развитие выносливости и адаптацию организма 
к экстремальным горным условиям, так и регу-
лярного педагогического взаимодействия между 
тренером и спортсменом. Грамотно спланиро-
ванный и организованный процесс не только 
способствует оптимальному физическому раз-
витию, но и помогает выработать навыки са-
моконтроля, осознанного распределения сил в 
условиях динамично изменяющейся внешней 
среды. 

Педагогический аспект тренировочного про-
цесса занимает центральное место в подготовке 
альпинистов, особенно в условиях, где физиче-
ская выносливость и психологическая устой-
чивость напрямую влияют на безопасность и 
успешность восхождений. 

Для анализа тренировочного процесса, на-
правленного на повышение выносливости в 

Республике Казахстан был проведен опрос ин-
структоров и тренеров клубов по альпинизму го-
родов Алматы, Шымкента и Усть-Каменогорска, 
в которых альпинизм наиболее развит. Также, 
была проанализирована литература на данную 
тему.

Анализ текущей ситуации показал, что на 
данный момент подавляющее большинство 
спортивных секций и клубов по альпинизму в 
Казахстане отказались от целенаправленного 
тренировочного процесса, направленного на раз-
витие выносливости, сосредоточив свое внима-
ние на технических и тактических тренировках. 
Те же клубы и секции, которые проводят трени-
ровки направленные на развитие выносливости, 
зачастую ведут этот процесс формально, без 
учета особенностей альпинизма как вида спорта. 
Возможная причина такого подхода заключает-
ся в недостатке знаний о современных методах 
тренировки выносливости или в нежелании са-
мих спортсменов улучшать свою выносливость. 

В основе тренировочного процесса, направ-
ленного на развитие общей и специальной вы-
носливости, стоял так называемый «гладкий» 
бег.

Механизмы улучшения выносливости в кон-
тексте альпинизма не ограничиваются лишь фи-
зическими изменениями в организме. Ключевую 
роль играют также нейрофизиологические и 
психологические аспекты. Регулярные аэробные 
нагрузки способствуют не только укреплению 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, но 
и улучшают нейромышечную координацию, что 
критически важно при движении по сложному 
рельефу. Альпинист, обладающий развитой вы-
носливостью, способен быстрее адаптироваться 
к меняющимся условиям, принимать более ра-
циональные решения. А также сохранять высо-
кую концентрацию внимания в течение длитель-
ного времени.

Педагогически обоснованный подход в аль-
пинизме должен включать этапную структуру 
обучения, при которой акцент делается не толь-
ко на физическую подготовку, но и на развитие 
когнитивных и волевых качеств. Это особенно 
важно в условиях, когда альпинист сталкивается 
с необходимостью самостоятельно принимать 
решения в стрессовых и нестандартных ситуа-
циях.

В процессе развития выносливости, также 
необходимо регулярного отслеживать трениро-
вочные нагрузки, осуществлять их своевремен-
ную корректировку, а также ведения трениро-
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вочных дневников. В тренировочных дневниках 
спортсмены обычно отмечают самочувствие, 
уровень усталости и мотивацию, а также утрен-
ний и вечерний пульс, иногда давление. Такое 
самоконтроль помогает отслеживать эффектив-
ность тренировок, а также возможно наступле-
ния утомления и переутомления.

Также значимым аспектом является фор-
мирование устойчивой внутренней мотивации 
к тренировкам. Педагогические методы, вклю-
чающие элементы саморефлексии, постановку 
краткосрочных и долгосрочных целей, команд-
ную работу и поддержку со стороны тренера, 
способствуют созданию благоприятной эмоцио-
нальной среды и более высокой приверженности 
тренировочному процессу.

Географическое расположение Казахстана, 
богатого высокогорными регионами (Алтай, 
Тянь-Шань), предоставляет отличные условия 
для развития альпинизма, но отсутствие единой 
методики замедляет прогресс спортсменов на 
международной уровне. Разработка подходов к 
улучшению выносливости может укрепить по-
зиции казахстанских альпинистов на мировых 
соревнованиях и повысить безопасность вос-
хождений среди любителей.

При этом важно учитывать, что такие упраж-
нения, направленные на развитие выносливости 
должны соответствовать базовым принципам 
спортивной тренировки: они должны быть схо-
жи с соревновательными по форме и содержа-
нию, а также направлен на развитие различных 
физических качеств и свойств. Это позволяет 
создать более интенсивное и направленное воз-
действие на различные системы организма, что 
способствует повышению эффективности целе-
вой соревновательной деятельности.

Вместе со всем вышеизложенным, необхо-
димо помнить, что большая часть учебных вос-
хождений практически во всех горных системах 
Казахстана это так называемые «подходы», т. е. 
подъем по сильно пересеченной местности к на-
чалу технической части маршрута. При подхо-
дах очень важна общая аэробная выносливость. 

Методология и методы исследования

Нами был организован эксперимент, в кото-
ром приняли участие 22 спортсмена, квалифика-
цией уровня начальной подготовки. Участники 
были поделены на 2 группы: контрольная и экс-
периментальная, каждая из которых включала 
11 человек. Тестирование и тренировки прово-

дились на базе Центрального Стадиона и в горах 
г. Алматы. Средний возраст – 32 лет, средний 
стаж занятий альпинизмом – 2 года.

Для оценки развития выносливости у спорт- 
сменов было проведено тестирование по сле-
дующим параметрам: для оценки аэробной вы-
носливости – бег на 3000 метров на стадионе; 
для оценки специальной выносливости – забег в 
гору, со средним уклоном 15°, с перепадом вы-
соты 160 м, протяженностью 550 м, по тропе с 
использованием лыжных палок.

Контрольная группа тренировалась по об-
щепринятой методике учебно-тренировочного 
процесса альпинистов: дважды в неделю – пре- 
имущественно по вторникам и четвергам. Тре-
нировки по вторникам состояли из аэробного 
бега 30-40 минут на стадионе, и комплекса ОФП, 
который включал в себя: подтягивания, отжима-
ния, приседания, подъемы на носки, выполняе-
мые со своим весом. А тренировки по четвергам 
– по аналогичной схеме.

Экспериментальная группа выполняла тре-
нировки по разработанной нами схеме: специ-
альные беговые упражнения (СБУ) и ускорения 
в гору выполняются вместе, одним блоком, раз 
в 10-12 дней, и интервальная работа также, раз в 
10-12 дней, с достаточным отдыхом и восстанов-
лением между тренировками.

Для развития мышц ног, общей и специаль-
ной выносливости, было предложено модерни-
зировать тренировочный процесс, помимо бе-
говых аэробных тренировок низкой и средней 
интенсивности, по следующей схеме: специаль-
ные беговые упражнения, выполняемые в подъ-
ем средней крутизны, ускорения в подъем (10°) 
и интервальные ускорения в подъем (10-15°) в 
условиях среднегорья. Эти упражнения были на-
правлены на повышение общей и специальной 
выносливости альпинистов, особенно на этапах 
начальной и спортивной подготовки. 

Комплекс специальных беговых упражнений 
включал в себя: выполнение отрезков от 20 до 50 
метров, с количеством повторений от 1 до 4 раза, 
в зависимости от текущего уровня спортсменов. 
Перечень используемых упражнений:

- Семенящий бег;
- Высокое поднимание бедра;
- Выпрыгивания;
- Прыжки на стопе;
- Захлест голени;
- Многоскоки;
Ускорение в гору, уклоном до 15° на субмак-

симальной мощности, от 10 до 15 сек. 
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Интервальные тренировки в условиях сред-
негорья, на высоте 1500-2000 нум, выполняемых 
в гору, со средним уклоном от 10 до 15°. Данные 
интервальные тренировки выполнялись вместе с 
треккинговыми или лыжными палками, для за-
действования мышц спины и рук. С участниками 
регулярно проводились тренировки на каждый 
из видов предложенных элементов, добиваясь 
полного освоения предложенных тренировок 
правильного выполнения СБУ, интервальных 
тренировок, необходимости соблюдать режим 
тренировок и восстановления (Ахметьянова, 
2020: 23, Ципин, 2016: 283-291).

В рамках предлагаемой методики мы стре-
мились не только внедрить новые физические 
упражнения, но и реализовать педагогическую 
модель сопровождения каждого участника, 
что включало объяснение значимости каждой 
тренировки, регулярную обратную связь и 
обсуждение результатов. Это способствовало 
более осознанному подходу к тренировочному 
процессу и повышению мотивации альпини-
стов.

Результаты и обсуждение

Основной сложностью при организации 
эксперимента, явилось то, что все участники 
эксперимента не являются профессиональны-
ми спортсменами, многие из них периодически 
пропускали занятия, по разным причинам, что 
затруднило должным образом спланировать и 
организовать тренировочный процесс, а также 
мотивировать участников к регулярному посе-
щению тренировок. 

Первичное тестирование спортсменов пока-
зало, что подавляющее большинство спортсме-
нов, показали средние и ниже среднего результа-
ты в беге на 3000 метров – 15 мин. 45 сек. 

Далее, на втором тестировании, которое про-
водилось после активного сезона восхождений 
и экспедиций (июль-август), показатели вынос-
ливости еще более снизились, особенно у тех 
спортсменов, которые в летний период работали 
в условиях высокогорья. Снижение показателей 
выносливости данного этапа мы связываем с 
тем, что в высокогорье в период работы, отсут-
ствовали регулярные тренировки, был нарушен 
режим нагрузок и отдыха. Также, после напря-
женного горного сезона, большая часть участ-
ников (>60%) эксперимента перестали трениро-
ваться, и не тренировались больше 1.5 месяца, 
приступив к тренировкам только в середине 
октября. Участники объясняли это нежеланием 

тренироваться, и стремлением отдохнуть и вос-
становиться.

На третьем тестировании, в феврале, кон-
трольная группа показала средний рост резуль-
татов в 3%, тогда как экспериментальная группа 
улучшила свои результаты на 7,5 %, в сравнении 
с контрольной. 

Улучшение в забеге на 3000 метров состави-
ло: 28,3 сек у контрольной группы и 71 секунда у 
экспериментальной группы. В забеге в гору 23,5 
у контрольной группы и 54.5 у эксперименталь-
ной группы. Таким образом, положительная ди-
намика прослеживалась как в беге на 3000 м, так 
и забеге в гору. (Рисунки 1, 2).

В исследовании рассмотрены основные 
аспекты тренировочного процесса альпинистов 
Республики Казахстан, направленные на развитие 
выносливости. Анализ текущего состояния под-
готовки альпинистов городов Алматы, Шымкен-
те и Усть-Каменогорске показал, что в большин-
стве спортивных секций и клубов не уделяется 
достаточное внимание тренировкам, направлен-
ным на развитие выносливости, несмотря на их 
ключевую роль в высокогорных условиях.

В то же время, педагогический подход в тре-
нировочном процессе выступает важнейшим 
фактором, обеспечивающим взаимосвязь теоре-
тических знаний и практических навыков, что 
в свою очередь является залогом успешного и 
безопасного освоения альпинизма. Нами были 
рассмотрены аспекты тренировочного процесса 
как педагогического явления, также обозначена 
необходимость целостного подхода в работе с 
альпинистами и обосновать эффективность си-
стемной подготовки спортсменов к условиям 
высокогорья.

В заключение, необходимо отметить, что 
развитие выносливости у альпинистов пред-
ставляет собой сложный и многокомпонентный 
процесс, включающий физиологическую, тех-
ническую и педагогическую составляющие. Это 
продиктовано как сложностью и особенностями 
альпинизма как вида спорта, так и изменяющей-
ся внешней средой. Комплексное применение 
современных подходов – от интервальных тре-
нировок в условиях среднегорья до систематиче-
ского педагогического сопровождения – позво-
ляет достичь качественного роста физической 
и психологической устойчивости спортсменов. 
Учитывая уникальные природные условия Ка-
захстана, их грамотное использование в трени-
ровочном процессе может стать конкурентным 
преимуществом для спортсменов на междуна-
родной арене.



11

А.М. Саматов и др.

Рисунок 1 – Динамика показателей в забеге на 3000 м

Рисунок 2 – Динамика показателей в забеге в гору в условиях среднегорья

Первичные тестирования выявили средние 
и ниже среднего результаты у большинства 
участников в забеге на 3000 м. На втором эта-
пе тестирования, проведенном после летнего 
сезона восхождений, показатели выносливости 
у многих спортсменов снизились, что может 
быть связано с отсутствием регулярных трени-
ровок в период экспедиций. После внедрения 
предложенной методики в тренировочный про-
цесс, результаты экспериментальной группы 
улучшились на 7,5% в сравнении с контроль-
ной, что подтверждает её эффективность, осо-
бенно в беге в гору.

Заключение

Установлено, предложенная нами мето-
дика, основанная на внедрении специальных 
беговых упражнений в подъем, а также специ-
ализированные работы в условиях среднегорья 
позволяет повысить выносливость альпинистов 
и адаптировать их организм к условиям средне-
горья и высокогорья. Последующие исследова-
ния могут быть сосредоточены на усовершен-
ствовании предложенного подхода и изучении 
его долгосрочного воздействия на спортивные 
результаты.
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Таким образом, предложенный подход, 
предполагающий использование разнообразных 
методов тренировки и педагогически обосно-
ванного подхода организации тренировочного 

процесса, может быть рекомендован как эффек-
тивный метод подготовки альпинистов, способ-
ствующий повышению их физической и функ-
циональной готовности.
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