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штанги лежа (в среднем 5 кг против 2 кг в контрольной группе), так и в относительных 
показателях коэффициента силы (0.08 против 0.04)» [1]. 

Наконец, для оптимизации энергообеспечения и ускорения восстановления, важную 
роль играет питание. Исследование А.Е. Голдак демонстрирует, что «оптимизация нутриент-
ного состава рациона (6-8 г углеводов/кг, 2 г белков/кг) позволила спортсменам не только 
улучшить композицию тела, но и снизить риск ожирения», а «рациональное соблюдение ре-
жима питания благоприятно влияет не только на спортивные показатели спортсмена, но и 
на его активность, настроение и самочувствие» [3]. Методика карбогидратной загрузки, в 
свою очередь, способствует снижению мышечного повреждения (креатинкиназа снизилась с 
325 до 280 ед/л) и стабилизации уровня глюкозы, таким образом «применение карбогид-
ратной загрузки в подготовительный период у экспериментальной группы способствовало 
существенному улучшению силовых показателей по сравнению с контрольной группой» [4]. 

Заключение. Разработанная методика, интегрирующая принципы периодизации с 
современными средствами профилактики травматизма (МФР, идеомоторный тренинг), 
адаптивными техниками и оптимизацией питания, создает предпосылки для значимого 
прироста силовых показателей при одновременном укреплении здоровья и снижении 
травматизма у атлетов 18–23 лет. 
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В современном спорте высоких достижений поиск немедикаментозных и  
доступных методов повышения работоспособности является приоритетной задачей. 
Традиционно для увеличения максимального потребления кислорода (VO2max) и объема 
крови применяются высотные сборы или интервальные тренировки [1]. Однако данные 
методы требуют значительных ресурсов и функционального напряжения. Альтернатив-
ным направлением может стать использование пассивного теплового воздействия.  
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Исследования последних лет показывают, что регулярное пребывание в условиях повы-
шенной температуры (тепловые тренировки) способно вызывать адаптационные сдвиги 
в кардиореспираторной системе [3]. 

Целью данной работы явилось изучение эффективности пассивной тепловой адап-
тации (горячие ванны) на показатели кислородтранспортной системы и физическую ра-
ботоспособность хорошо тренированных бегунов. 

Материал и методы. В исследовании приняли участие спортсмены, специализиру-
ющиеся в беге на выносливость, со средним уровнем VO2max 65 мл/кг/мин. Основная 
группа ежедневно (5 раз в неделю) на 45 минут погружалась в горячую воду. Темпера-
турный режим варьировался от 40°C в начале эксперимента до 42°C к его окончанию. 
Процедуры проводились преимущественно после завершения основной тренировки. 
Контрольная группа придерживалась привычного тренировочного плана без каких-либо 
тепловых процедур. До и после каждого пятинедельного блока у испытуемых оценива-
лись гематологические показатели (масса гемоглобина, объем крови), структурно-
функциональные параметры сердца (эхокардиография), а также производительность 
ключевых физиологических метрик на беговой дорожке (МПК, скорость на уровне МПК). 

Результаты и их обсуждение. Анализ полученных данных выявил существенные 
изменения в крови спортсменов после курса теплового воздействия. Зафиксировано уве-
личение общей массы гемоглобина почти на 4%, что сопровождалось ростом объема 
циркулирующей крови и количества эритроцитов. В контрольной группе аналогичных 
изменений не наблюдалось. Данный факт свидетельствует о стимуляции эритропоэза, 
схожей с реакцией на среднегорье, но достигаемой в комфортных бытовых условиях. 

При оценке морфофункционального состояния сердца выявлено увеличение ко-
нечного диастолического объема левого желудочка в среднем на 10 мл. Ударный объем 
крови возрос на 7 мл, что привело к увеличению сердечного выброса в покое на  
0,6 л/мин. При этом масса миокарда левого желудочка достоверно не изменилась. Полу-
ченные результаты позволяют предположить, что адаптация сердца протекала по пути 
увеличения емкости камер (эксцентрическое ремоделирование) за счет улучшения ве-
нозного возврата и растяжимости миокарда, а не за счет гипертрофии стенок. Сердце 
стало работать как более эффективный «насос», перекачивая больший объем крови за 
одно сокращение благодаря улучшенному наполнению в диастолу. 

Ключевым результатом стало улучшение интегральных показателей производи-
тельности. Относительный VO2max увеличился на 2,7 мл/кг/мин (прирост около 4,4%). 
Также была отмечена положительная динамика в скорости бега на уровне МПК: испыту-
емые стали способны поддерживать более высокий темп (в среднем на 0,8 км/ч быстрее) 
на пределе своих аэробных возможностей. Важно подчеркнуть, что этот прирост был до-
стигнут без внесения изменений в текущий тренировочный план – без увеличения кило-
метража и повышения интенсивности занятий. Вероятно, ведущим механизмом улучше-
ния результатов стало совокупное действие двух факторов: увеличение кислородной ем-
кости крови (за счет роста гемоглобина) и повышение насосной функции сердца (увели-
чение ударного объема) [2]. 

Заключение. Проведенное исследование подтверждает, что пассивная тепловая 
адаптация является действенным и доступным методом повышения аэробной произво-
дительности. Пятинедельный курс погружений в горячую воду способствует приросту 
VO2max и гематологических показателей на уровне, сопоставимом с результатами вы-
сотных сборов. Особую ценность данный метод представляет для высококвалифициро-
ванных спортсменов, у которых резервы адаптации к привычным тренировкам снижены. 
Важно отметить, что процедура требует значительного теплового стресса – температура 
около 42°C и не является комфортной, однако при соблюдении протокола позволяет до-
биться выраженного физиологического эффекта. 
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