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Введение. Несмотря на большое количе-
ство исследований, касающихся разработки 
теоретических и методических положений 
подготовки спортсменов с применением 
средств и методов искусственной гипоксии 
[1–6, 11–20], проблема использования этого 
нетрадиционного эргогенического средства в 
ряде видов спорта до сегодняшнего дня оста-
ётся ещё недостаточно изученной. Более того, 
практически нет работ, посвящённых изуче-
нию вопросов тренирующего воздействия 
средств искусственной гипоксии на организм 
юных спортсменов и успешность их соревно-
вательной деятельности, что делает актуаль-
ным проведение исследований в этом направ-
лении. 

Организация и методы исследования. 
Исследование проводилось в течение одного 
месяца непосредственно на этапе предсорев-
новательной подготовки к социально значи-
мым соревнованиям (чемпионат УРФО, пер-
венство РФ). Обследованию подвергались две 
группы борцов-дзюдоистов (эксперименталь-

ная и контрольная), по 10 человек в каждой. 
Исходные данные спортсменов следующие: 
возраст 15–16 лет; спортивный стаж – 5–6 лет; 
1–2 спортивный разряд. 

Тренировочная программа обеих групп 
была абсолютно одинаковой. Различие за-
ключалось лишь в том, что в подготовке 
спортсменов ЭГ применяла дыхательный тре-
нажёр «Карбоник» профессора В.П. Кулико-
ва, с помощью которого осуществлялось со-
четанное создание условий умеренной гипок-
сии и гиперкапнии и дополнительная нагрузка 
на дыхательные мышцы. В контрольной груп-
пе (КГ) данный тренажёр не применялся. 

Выбор указанный искусственной газовой 
среды (гипоксия-гиперкапния) был вызван 
положительными результатами наших преды-
дущих исследований [7–10] свидетельствую-
щих о том, что использование гиперкапниче-
ской гипоксии повышает эффективность ги-
поксической тренировки и исключает при 
этом проявление таких отрицательных явле-
ний, как гипокапния и газовый алкалоз. 
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Цель – определить эффективность использования дыхательного тренажёра «Карбо-
ник» профессора В.П. Куликова в подготовке борцов дзюдоистов 15–16 лет. Организация
и методы исследования. В исследовании приняли участие две группы борцов дзюдоистов
(по 10 человек в каждой), имеющих первый и второй спортивный разряд и примерно оди-
наковый уровень физической подготовленности. Для создания гипоксической гиперкап-
нической газовой смеси, применяемой в подготовке спортсменов экспериментальной
группы использовалась указанная выше модель дыхательного тренажёра. Оценка реакции
функциональных систем организма в ответ на тренировочную программу дыхания опре-
делялась по динамике показателей гипоксического индекса, времени задержки дыхания на
вдохе и выдохе, жизненной емкости лёгких, частоты сердечных сокращений, а также тес-
тов, отражающих уровень специальной физической подготовленности и успешности со-
ревновательной деятельности. Результаты исследования. Выявлено, что регулярная тре-
нировка дыхания через дополнительный объём «мёртвого» дыхания, обеспечивающего
системой дыхательного тренажёра «Карбоник», способствует адаптации организма юных
дзюдоистов к гипоксии и гиперкапнии, что способствует повышению уровня специальной
физической подготовленности и росту спортивных результатов. Заключение. В результа-
те использования дыхательного тренажёра за счёт ДОМП создаётся условие умеренной
гипоксии и гиперкапнии, оказывающих сочетанное положительное воздействие на повы-
шение уровня специальной физической подготовленности юных борцов дзюдоистов и рост
их спортивных достижений. 
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Создание гиперкапнической гипоксии 
осуществлялось за счёт повторного вдыхания 
(возвратное дыхание) последней (альвеоляр-
ной) порции выдохнутого воздуха, который 
содержит повышенную концентрацию угле-
кислого газа (СО2). Возвратное дыхание с 
увеличением концентрации СО2 и снижением 
концентрации кислорода (О2) в альвеолярном 
воздухе осуществляется за счёт создания до-
полнительного объёма «мёртвого» простран-
ства (ДОМП) при помощи кассеты, которая 
находится внутри корпуса тренажёра и как 
бы удлиняет воздухоносные пути (трахею, 
бронхи). 

Регулировка концентрации газов в альвео-
лярном воздухе и крови при использовании 
тренажёра «Карбоник» достигалась путём 
плавного изменения ДОМП от 500 до 1000 мл 
при помощи заслонки. Возможность регули-
ровки концентрации СО2 находится в диапа-
зонах 5–8 %, O2 – диапазоне 11–17 %. Нужное 
значение ДОМП устанавливалось путём со-
вмещения риски, нанесённой на корпус при-
бора, с одной из рисок шкалы ДОМП, нане-
сённой на заслонку. На шкале обозначены 
ДОМП в 500, 700 и 1000 чел. 

Дыхание через тренажёр осуществлялось 
испытуемыми только ртом в положении сидя. 
При наличии маски возможно осуществление 
дыхания через нос. Во время сеанса поддер-
живается спокойное, естественное дыхание. 

Продолжительность тренировочного ре-
жима составляла 4 недели по 20 мин еже-
дневно. Для достижения максимального ре-
зультата тренировки можно проводить 2 раза 
в день, не меняя продолжительности занятий. 

Общий принцип дозирования гиперкап-
нической гипоксии во время проведения цик-
лов заключался в постепенном увеличении 
ДОМП в течение первых 2–3 дней, а во время 
каждой тренировки в постепенном увеличе-
нии ДОМП в начале сеанса (первые 3–5 мин) 
и постепенное снижение ДОМП в конце тре-
нировки (последние 2–3 мин). 

Для осуществления контроля состояния 
организма юных спортсменов в процессе вы-
полнения тренировочных программ регистри-
ровались показатели частоты сердечных со-
кращений (ЧСС) в состоянии относительного 
покоя, сатурации (SpO2) и величины артери-
ального давления (АД). Измерение указанных 
параметров проводилось перед тренировкой и 
после её завершения. В норме повышение АД 
и ЧСС в процессе тренировки (дыхания) не 

должно превышать соответственно 20 и 30 %, 
а снижение SpO2 – опускаться ниже отметки 
80 %. При превышении этих значений или 
снижении АД и ЧСС продолжительность тре-
нировки или ДОМП сокращались. 

Оценка эффективности использования 
дыхательного тренажёра «Карбоник» опреде-
лялась по показателям, отражающим динами-
ку гипоксического индекса (I – Hyp), задерж-
ку дыхания на вдохе (проба Штанге) и выдохе 
(проба Генча), ЧСС, тестов специальной фи-
зической подготовленности и спортивных 
достижений испытуемых. 

В ходе проведения исследования была 
сделана ориентация на то, чтобы дыхательная 
тренировка согласовывалась с основным со-
держанием, направленностью и логикой по-
строения тренировочного процесса в соответ-
ствии с задачами, стоящими на данном этапе 
многолетней подготовки юных дзюдоистов,  
а также отвечала принципам доступности и 
безопасности для здоровья спортсменов.  
Наряду с этим существенным моментом при 
реализации в тренировочном процессе дыха-
тельного тренажёра являлся учёт ведущей це-
ли тренировочной деятельности – весь про-
цесс подготовки борцов дзюдоистов должен 
быть подчинён достижению высоких спор-
тивных результатов. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Результаты итогового тестирования 
подтверждают высокую эффективность экс-
периментальной тренировочной программы в 
обеспечении высокого уровня фунционального 
резерва организма спортсменов. Тренирующий 
эффект воздействия гиперкапнической гипок-
сии на организм борцов ЭГ проявился (сред-
негрупповые данные) в повышении уровня 
гипоксического индекса (I – Hyp) на 73,6 %  
(с 3,8 до 6,6 усл. ед.); жизненной ёмкости лёг-
ких (ЖЕЛ) на 10,4 % (430 мл)); времени за-
держки дыхания на вдохе и выдохе соответст-
венно на 12,2% (+5с) и 8,6 % (+4с); снижение 
ЧСС в состоянии относительного покоя на 
6,6% (с 61 до 57 уд./мин).  

На этом фоне отмечается повышение 
уровня специальной физической подготов-
ленности: снижение времени выполнения  
10 бросков манекена прогибом и времени ин-
тервала атаки соперника соответственно на 
16,7 и 13,4 %. 

Как показали результаты итогового об-
следования, у испытуемых КГ, в подготовке 
которых не применялся дыхательный трена-
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жёр, изменения изучаемых физиологических 
показателей и повышение уровня специаль-
ной физической подготовленности были ме-
нее выраженными, что свидетельствует о мень-
шей эффективности их тренировочной про-
граммы по сравнению с экспериментальной. 

Следует отметить, что через 10 дней после 
окончания эксперимента два спортсмена из 
ЭГ успешно выступили в чемпионате УРФО 
(I и III место) и завоевали право на участие в 
первенстве РФ. Из числа лиц КГ не один спорт-
смен не смог оказать достойной конкуренции 
соперникам на этапе отборочных соревнова-
ний для участия в указанных выше социально 
значимых соревнованиях.  

Заключение. По нашему мнению, ука-
занные выше приспособительные сдвиги фи-
зиологических показателей кардиореспира-
торной системы спортсменов ЭГ можно рас-
ценивать как один из важных механизмов 
положительного эффекта адаптации организ-
ма к условиям гиперкапнической гипоксии 
посредством тренировки дыхания с помощью 
дыхательного тренажёра «Карбоник». 

Как видно из представленных выше дан-
ных, после экспериментальной тренировки в 
опытной группе борцов значительно возрос 
показатель резерва мощности дыхательной 
системы (ЖЁЛ). Это можно объяснить тем, 
что при дыхании через ДОМП в первую оче-
редь увеличивается глубина дыхания, что и 
приводит к повышению объёмных параметров 
дыхания. 

Курсовое использование дыхательного 
тренажёра «Карбоник» повышает устойчи-
вость организма к гипоксии, о чём свидетель-
ствует увеличение времени задержки дыхания 
на вдохе и выдохе, а также величины гипок-
сического индекса. 

Тренировка дыхания через ДОМП спо-
собствует снижению ЧСС в состоянии покоя, 
что следует расценивать как факт экономиза-
ции деятельности сердечно-сосудистой сис-
темы спортсменов под влиянием эксперимен-
тальной тренировочной программы. 

Выводы: 
1. Положительные результаты проведён-

ного исследования подтвердили целесообраз-
ность применения предложенного метода со-
четания гипоксически-гиперкапнических воз-
действий в подготовке борцов-дзюдоистов 
15–16 лет. 

2. Систематическая тренировка дыхания 
через ДОМП, имеющегося в системе дыха-

тельного тренажёра «Карбоник» профессора 
В.П. Куликова, способствует развитию адап-
тации организма к гипоксии и гиперкапнии, 
моделируя состояние напряжённой работы. 
Это обеспечивает повышение эффективности 
и экономически деятельности кардиореспира-
торной системы организма спортсменов, оп-
ределяющих и лимитирующих спортивный 
результат. 
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Aim was to assess the efficiency of Karbonik respiratory trainer developed by professor Ku-
likov in 15-16-year-old judokas’ training. Materials and Methods. The study involved two
groups of first- and second-category judokas. Each group included 10 athletes of approximately
the same physical fitness level. Training of the experimental group used hypoxic hypercapnic gas
mixture formed by the above mentioned respiratory trainer. Response of the functional systems
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to the training program was assessed based on the changes in hypoxic index, timed inspiratory
and expiratory capacities, lung capacity, and heart rate; as well as tests reflecting the levels of
special physical fitness and sport performance. Results. It was revealed that regular respiratory
training via additional volume of dead air breath provided by Karbonik respiratory trainer system
contributed to adaptation of a young judoka’s body to hypoxia and hypercapnia, which, in its turn,
resulted in improvement of special physical fitness and sport performance. Conclusion. The res-
piratory trainer due to additional dead space volume creates the conditions of moderate hypoxia
and hypercapnia which have a combined positive effect on the increase of special physical fitness
and sport performance in young judokas. 

Keywords: hypoxia, hypercapnia, Karbonik respiratory trainer, judokas. 
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