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Аннотация
Цель исследования -  изучение эффективности использования двух видов специфич­

ной высокоинтенсивной интервальной тренировки (HIIT) на показатели физической подго­
товленности и работоспособности молодых боксеров.

Методы и организация исследования. Молодые боксеры использовали два вида 
специфичной для бокса HIIT в практике 4-х-недельного учебно-тренировочного сбора. Одна 
группа использовала HIIT с соотношением интервалов нагрузки и отдыха 30 с : 6  с, другая -  
HIIT с соотношением интервалов нагрузки и отдыха 20 с : 4 с. Процедуры тестирования 
уровня работоспособности и физической подготовленности спортсменов включали в себя 
анализ действий боксеров в симуляционных боях и Burpee Fitness Test.

Результаты исследования и выводы. Результаты тестирования позволили выявить 
значимые различия в показателях работоспособности (общее количество ударов и время, за­
траченное на нанесение ударов) в пользу молодых боксеров, использовавших HIIT (30 с : 6  

с). Проведенное исследование позволяет заявить о более значимом положительном эффекте 
использования специфичной для бокса HIIT в деле повышения уровня работоспособности 
молодых боксеров юниорского возраста.

Ключевые слова: единоборства, бокс, юношеский спорт, интервальные тренировки, 
физическая подготовленность.
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Abstract
The purpose of the study is to examine the effectiveness of two types of specific high-intensity 

interval training (HIIT) on the physical fitness and performance indicators of young boxers.
Research methods and organization. Young boxers utilized two types of boxing-specific 

HIIT during a 4-week training camp. One group engaged in HIIT with a work-to-rest interval ratio 
of 30 seconds to 6  seconds, while the other group used HIIT with a work-to-rest interval ratio of 20 
seconds to 4 seconds. The procedures for testing the athletes' performance and physical fitness in­
cluded an analysis of the boxers' actions in simulated bouts and the Burpee Fitness Test.

Research results and conclusions. The results of the testing identified significant differ­
ences in performance indicators (total number of punches and time spent delivering punches) in 
favor of young boxers who utilized HIIT (30 s : 6  s). The conducted research allows us to assert a 
more significant positive effect of using boxing-specific HIIT in enhancing the performance level 
of young boxers in the junior age category.
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ВВЕДЕНИЕ. Как известно, современные виды спортивных единоборств 
представляют собой контактное физическое взаимодействие двух спортсменов, 
стремящихся победить друг друга в рамках правил, определенных для данного вида 
спорта [1]. К «ударным» видам спортивных единоборств, включенным в программу 
летних Олимпийских игр, относятся бокс, тхэквондо и фехтование. Эти и другие 
виды спортивных единоборств объединяет так называемый прерывистый характер 
взаимодействия спортсменов в соревновательных поединках (периоды активного 
физического взаимодействия сменяются периодами пассивного отдыха). По­
скольку ученые утверждают, что спортивный успех в единоборствах, в том числе 
и в «ударных» видах, связан с возможностями спортсменов многократно повторять 
«взрывные» и высокоскоростные действия, характерные для избранного вида еди­
ноборств, и возможностью восстановления спортсменов в течение коротких пери­
одов времени [1-5], идет активный поиск наиболее эффективных методов органи­
зации тренировочного процесса спортсменов, соревнующихся в различных видах 
спортивных единоборств.

Спортивные ученые пришли к выводу, что наиболее эффективно способ­
ствовать улучшению физических и функциональных характеристик и росту спор­
тивных результатов спортсменов-единоборцев будут высокоинтенсивные интер­
вальные тренировки (High-intensity interval training -  HIIT), специфичные для опре­
деленных видов спортивных единоборств (для «ударных» видов единоборств HIIT 
должны содержать двигательные действия, имитирующие выполнение различных 
ударов руками и ногами; для видов единоборств, связанных с борьбой, HIIT 
должны содержать двигательные действия, связанные с выполнением бросковой 
техники) [5, 6]. В то же время, несмотря на достигнутый экспертами консенсус о 
необходимости использования средств HIIT в тренировочном процессе спортсме- 
нов-единоборцев, продолжается содержательная научная дискуссия о наиболее эф­
фективных методах использования и структурном содержании HIIT, позволяющих 
добиться наиболее значимого положительного эффекта в практике подготовки еди­
ноборцев. Ученые и эксперты в области спортивных единоборств активно диску­
тируют об эффектах использования различных видов HIIT в практике тренировоч­
ной и соревновательной деятельности спортсменов-единоборцев, а также о струк­
турном наполнении и оптимальных временных интервалах HIIT [1, 2, 4-6]. Анализ 
литературы позволил выявить, что подавляющее большинство научных работ, изу­
чающих эффекты использования различных HIIT в практике тренировочной и со­
ревновательной деятельности спортсменов-единоборцев, касаются проблем пред­
соревновательной и соревновательной подготовки квалифицированных спортсме- 
нов-мужчин. Выявлен недостаток актуальных научных данных, посвященных изу­
чению положительных эффектов применения различных видов HIIT в практике 
тренировочной и соревновательной деятельности женщин и молодых мужчин 
(юношей и юниоров), соревнующихся в различных видах спортивных единоборств.

Литературный обзор и анализ актуальных научных работ о возможностях 
повышения эффективности тренировочного процесса в боксе позволили авторам 
определить ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ -  изучение эффективности использования
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двух видов специфичной высокоинтенсивной интервальной тренировки (HIIT) на 
показатели физической подготовленности и работоспособности молодых боксеров.

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Базами проведения 
исследования стали спортивные школы и секции по боксу г. Красноярска (МБУДО 
СШОР им. Н.Д. Валова, клуб бокса «Политехник» и др.). Участники исследования 
-  молодые мужчины (средний возраст -  17,96 ± 0,41 лет), занимающиеся боксом не 
менее 4 лет. Критерии включения спортсменов в проводимое исследование: а) воз­
раст от 17 до 19 лет; б) отсутствие заболеваний или травм, способных оказать нега­
тивное влияние на результат исследования; в) общий стаж занятий боксом не менее 
четырех лет; г) опыт соревновательной деятельности не менее двух лет; д) спор­
тивная квалификация не ниже 1-го юношеского разряда по боксу. Отбор потенци­
альных участников проходил в рамках короткого интервью с молодыми спортсме­
нами, во время которого определялось соответствие молодых людей указанным 
критериям включения. Всего было отобрано 30 молодых спортсменов-боксеров, 
случайным способом разделенных на две равные группы. Все молодые люди, ото­
бранные для участия в проводимом исследовании, в полном объеме ознакомились 
с целями и задачами исследования, планом проведения и основными процедурами 
проводимого исследования и дали информированное согласие на участие в прово­
димом исследовании и последующую публикацию полученных результатов в пе­
риодических научных изданиях, включенных в перечень ВАК РФ. Дополнительно 
полная информация о целях, задачах и процедурах проведения исследования была 
предоставлена родителям молодых спортсменов и администрации спортивных школ 
по боксу. Основные этапы проведения исследования представлены в таблице 1. 
Таблица 1 -  Основные этапы проведения исследования

Продолжительность Содержание
1-й этап

2 недели (февраль, 2025) Набор участников, распределение по группам, подго­
товка к проведению исследования.

2-й этап
4 недели (февраль-март, 

2025)
Проведение УТС* с использованием различных видов 
HIIT*. Процедуры тестирования уровня физической под­
готовленности и работоспособности всех участников ис-
следования.

3-й этап
2 недели (март, 2025) Обработка и анализ полученных результатов.

Прим. -  * -  УТС -  учебно-тренировочный сбор; HIIT -  высокоинтенсивная интервальная тренировка.

Для проведения исследования был запланирован учебно-тренировочный 
сбор (УТС). В рамках УТС все спортсмены-боксеры посещали учебно-тренировоч­
ные занятия по боксу (занятия проводились ежедневно -  6 раз в неделю, кроме вос­
кресенья, в утреннее время -  с 10:00 до 11:30 и в вечернее время -  с 17:00 до 18:30). 
Формат проведения учебно-тренировочных занятий представлен в таблице 2.
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Таблица 2 -  Структура учебно-тренировочных занятий участников исследования

Продолжительность Содержание
Утренняя тренировка (10.00-11.30)

20 минут Общая и специальная разминка.
50-60 минут Спортивные и подвижные игры. ОФП. Совершенствование эле­

ментов техники бокса (работа в парах).
10-20 минут Заминка и растяжка.

Вечерняя тренировка (17.00-18.30)
20 минут Общая и специальная разминка.

40-50 минут Отработка ударов по боксерскому мешку, совершенствование 
элементов техники бокса (работа в парах), имитация соревнова­
тельных поединков (свободные «спарринги»).

10 минут Использование различных видов специфичной HIIT.
10-20 минут Заминка и растяжка.

Прим. -  * -  HIIT -  высокоинтенсивная интервальная тренировка.

Подбор наиболее оптимального для проведения подобного исследования 
HIIT был осуществлен авторами путем структурированного поиска научной ин­
формации о наиболее эффективных HIIT, специфичных для бокса. Поиск требуе­
мых данных был произведен в крупных порталах хранения научной периодики: 
Google Scholar и PubMed (PMC). Данные порталы предоставляют возможность сво­
бодного доступа к большому массиву научных данных по различным отраслям со­
временной науки, в том числе биомедицинским и спортивным исследованиям.

Для повышения качества собранной информации авторы использовали 
строгие критерии оценки, включающие актуальность (хронологический возраст 
опубликованных данных не должен был превышать 10 лет), оригинальность и до­
стоверность (все собранные данные должны быть результатами оригинальных ис­
следований, включающих проведение эксперимента с несколькими группами 
участников и статистическую обработку полученных данных), практическую 
направленность (все собранные научные данные должны содержать определенные 
термины (ключевые слова): боевые искусства, спортивные единоборства, бокс, мо­
лодые боксеры, тренировки, физическая подготовленность, работоспособность, 
интервальные тренировки, HIIT в боксе). Дополнительно учитывалась научная и 
спортивная квалификация авторов опубликованных научных работ (авторы со­
бранных научных работ должны были обладать ученой степенью в области спор­
тивных наук или медицины/педагогики или быть специалистами в области спор­
тивной тренировки). Использование строгих критериев оценки научных данных 
позволило авторам исследования обнаружить точную информацию о структурном 
содержании и объеме HIIT, позволяющей наиболее эффективно воздействовать на 
участников тренировочного процесса.

В программе УТС использовалось два вида специфичной HIIT. Молодые 
боксеры использовали HIIT во время каждого учебно-тренировочного занятия. 
Боксеры (группа А -  n = 15) практиковали специфичную HIIT, разработанную бра­
зильскими, испанскими и чилийскими учеными для спортсменов «ударных» видов 
единоборств. Данный вид HIIT представляет собой выполнение трех последова­
тельных периодов специфичной для бокса нагрузки (каждый период состоит из 
пяти интервалов высокоинтенсивной работы -  удары по боксерскому мешку в те­
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чение 30 с и коротких -  6 с интервалов отдыха между ними). Между тремя перио­
дами специфичной нагрузки использовались минутные периоды пассивного от­
дыха [2]. Оставшиеся участники (группа Б) практиковали специфичную для «удар­
ных» видов спорта HIIT, разработанную специалистами из Ирана, КНР и Малай­
зии. Данный вид HIIT также представляет собой выполнение трех периодов специ­
фичной нагрузки в сочетании с двумя минутными интервалами пассивного отдыха, 
но интервалы высокоинтенсивной нагрузки и отдыха внутри периодов отличались 
соотношением 20 с : 4 с [4].

В начале и в конце УТС все спортсмены проходили процедуры тестирова­
ния уровня физической подготовленности и работоспособности. Процедуры тести­
рования включали в себя проведение определенных тестовых испытаний. Уровень 
физической подготовленности молодых спортсменов оценивался по результатам 
выполнения Burpee Fitness Test (выполнение циклов Burpee -  упор присев -  упор 
лежа -  упор присев -  прыжок вверх за 30 с). Оптимальным результатом для моло­
дых мужчин считается выполнение более 16 циклов Burpee за указанное время [7].

Оценка уровня работоспособности всех участников исследования прово­
дилась посредством организации симуляционных боев между исследуемыми 
спортсменами. Каждый из спортсменов провел по одному 3-раундовому бою (про­
должительность каждого раунда -  3 минуты, перерыв между раундами -  1 минута) 
с боксером из своей весовой категории в начале и в конце УТС. В ходе боя учиты­
валось общее количество выброшенных ударов для каждого из исследуемых 
спортсменов. Специальная высокоскоростная видеокамера (Python 300USB3.0, пр- 
во КНР) использовалась для записи всех симуляционных боев. Записи боев оцени­
вались тремя приглашенными специалистами (тренерами по боксу) для определе­
ния следующих характеристик работоспособности: общее количество выброшен­
ных ударов в среднем за один раунд и время, затраченное на нанесение ударов в 
среднем за один раунд.

Для обработки и анализа полученных результатов авторы использовали 
программное обеспечение IBM SPSS Statistics 20.0. Нормальность распределения 
исследуемой выборки подтверждена с помощью критерия Шапиро-Уилка. Крите­
рий Фишера был использован для оценки равенства дисперсий между исследуе­
мыми выборками данных. Полученные в ходе обработки результатов переменные 
представлены в виде средних значений и стандартных отклонений (Mean ± SD). 
Для сравнения переменных, характеризующих показатели физической подготов­
ленности и работоспособности исследуемых спортсменов, был использован t-кри­
терий для независимых выборок. Уровень статистической достоверности и значи­
мости результатов исследования установлен на уровне p < 0,05, принятом научным 
сообществом для оценки результатов биомедицинских исследований.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Процедуры тестирования, выполнен­
ные участниками исследования в начале УТС (1-е тестирование), не позволили вы­
явить достоверных различий в уровне физической подготовленности и работоспо­
собности между группами исследуемых молодых спортсменов. Все спортсмены 
продемонстрировали приблизительно равные результаты во всех тестовых испыта­
ниях. Процедуры тестирования, выполненные боксерами в конце УТС (2-е тести­
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рование), позволили выявить достоверные (р < 0,05) различия в результатах тесто­
вых испытаний, характеризующих уровень работоспособности спортсменов, в 
пользу молодых боксеров, использовавших специфичную HIIT с соотношением 
интервалов нагрузки и отдыха 30 с : 6 с. Молодые боксеры (группа А) продемон­
стрировали достоверно (р < 0,05) более высокие результаты как по количеству уда­
ров, нанесенных в среднем за раунд, так и по времени, затраченному на нанесение 
ударов в среднем за раунд, по сравнению с молодыми боксерами (группа Б), ис­
пользовавшими специфичную HIIT с соотношением интервалов нагрузки и отдыха 
20 с : 4 с. В то же время не удалось обнаружить значимых различий в результатах 
Burpee Fitness Test (2-е тестирование) между исследуемыми группами спортсме­
нов. Общие результаты тестирования всех спортсменов представлены в таблице 3. 
Таблица 3 -  Оценка результатов тестирования участников исследования

Тесты Группа А (n = 15) Группа Б (n = 15) ________________
1-е тестирование

Burpee Test (кол-во) 15,49 ± 3,18 15,22 ± 2,66 0,986
Удары (кол-во) 115,06 ± 25,11 111,75 ± 29,30 0,732

Время (с) 106,37 ± 18,25 104,42 ± 15,28 0,827
2-е тестирование

Burpee Test (кол-во) 16,21 ± 3,09 16,05 ± 2,73 0,947
Удары (кол-во) 135,34 ± 23,12* 126,83 ± 19,41 0,046

Время (с) 126,52 ± 17,26* 115,69 ± 22,34 0,042
Прим. -  * -  достоверность различий (p < 0,05).

Проведенное авторами исследование относится к немногочисленным 
научным работам, посвященным изучению эффектов специфичной для «ударных» 
видов единоборств HIIT на ряд показателей, характеризующих уровень физической 
подготовленности и работоспособности молодых спортсменов юниорского воз­
раста, соревнующихся в боксе. Результаты исследования свидетельствуют о повы­
шении уровня работоспособности молодых спортсменов, применявших различные 
виды специфичной для «ударных» видов единоборств HIIT, что выражается в уве­
личении общего количества ударов, выбрасываемых в среднем за один раунд, и 
времени, затраченном на нанесение ударов в среднем за один раунд (время атаки). 
При этом обнаружено, что использование HIIT, характеризующейся соотношением 
интервалов нагрузки и отдыха 30 с : 6 с, позволяет добиться более высоких резуль­
татов в заявленных тестовых испытаниях.

Ученые указывают, что использование HIIT в тренировочной практике 
спортсменов, соревнующихся в различных видах спортивных единоборств, пред­
ставляет собой определенные тренировочные периоды (циклы) продолжительно­
стью от 10 дней до 12 недель, с использованием различных соотношений интерва­
лов нагрузки и отдыха (10 с : 10 с, 20 с : 10 с, 30 с : 10 с и пр.) [1]. Проведенное 
исследование демонстрирует более значимый эффект специфичной для бокса HIIT 
(30 с : 6 с) продолжительностью 4 недели и дополняет существующие научные дан­
ные. Следует также подчеркнуть, что проведенное исследование соотносится с ак­
туальными задачами спортивной науки, связанными с поиском эффективных мето­
дов тренировочных воздействий, способных обеспечить более высокий уровень 
физической подготовки спортсменов к интенсивной соревновательной деятельно­
сти в условиях довольно коротких промежутков времени (несколько недель) между
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соревновательными выступлениями [2]. Также ученые и эксперты обращают вни­
мание на необходимость более тесной взаимосвязи потенциала HIIT со спецификой 
тех или иных видов единоборств. Предполагается, что использование HIIT, осно­
ванной на специфичных движениях, будет способствовать более значимым поло­
жительным эффектам воздействия на физический и физиологический профиль 
спортсменов-единоборцев, чем обычная круговая тренировка высокой интенсивно­
сти или использование спринтов (беговых упражнений) [3]. Специалисты призы­
вают спортивных ученых и профессионалов в области единоборств к проведению 
новых научных исследований, посвященных применению специфичных для кон­
кретных видов единоборств HIIT в практике тренировочной деятельности, иссле­
дованию всех значимых эффектов применения специфичных HIIT и последующей 
публикации полученных результатов [3]. В данном контексте проведенное авто­
рами исследование вносит значимый вклад в международную базу научных знаний 
о возможностях использования различных видов специфичной HIIT в практике 
тренировочной подготовки молодых спортсменов, соревнующихся в боксе.

Потенциальные ограничения проведенного исследования связаны с общим 
количеством участников (< 50 спортсменов) и с отсутствием т.н. контрольной 
группы (молодых боксеров, которые не использовали специфичные виды HIIT во 
время УТС). Также следует упомянуть, что молодые боксеры соревновались в раз­
личных весовых категориях, что могло повлиять на результаты исследования. 
Необходимо проведение дальнейших исследований с большим количеством участ­
ников, соревнующихся в одной весовой категории, для повышения точности ре­
зультатов.

ВЫВОДЫ. Проведенное исследование позволяет говорить о более значи­
мом эффекте использования специфичной для бокса HIIT с соотношением интер­
валов нагрузки и отдыха 30 с : 6 с в повышении уровня работоспособности молодых 
боксеров юниорского возраста. Можно рекомендовать тренерам и спортсменам ис­
пользовать данную HIIT в коротких по времени периодах подготовки молодых 
спортсменов к соревновательным выступлениям в боксе.
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