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СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ НА ИГРОВЫХ ВИДАХ СПОРТА
Аннотация. В статье рассматривается направленное использование методов физи-

ческого воздействия с высокоинтенсивной интервальной нагрузкой. Проведен анализ, из 
предложенных к применению ранее протестированных методов воздействия на професси-
ональных спортсменов, специализирующихся на игровых видах спорта. В метаанализе ис-
пользовалась модель случайных эффектов. Определена роль каждого блока развития в си-
стеме тренировочного процесса.

Сформирована система методических подходов, а также принципов диффиринциро-
ваного усложненного роста, для всех из участников эксперимента.
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Annotation. The article discusses the targeted use of methods of physical impact with high-in-
tensity interval loads. An analysis was conducted of the previously tested methods of influencing 
professional athletes specializing in game sports proposed for use. A random effects model was 
used in the meta-analysis. The role of each development block in the training process system was 
determined. A system of methodological approaches was formed, as well as principles of differenti-
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Высокоинтенсивные, прерывистые 
командные виды спорта, требующие от 
участников максимальных, а порой 

почти запредельных усилий во время соревнова-
ний, всегда считались энергозатратными и трав-
моопасными видами спорта. Такой вид двигатель-
ной активности характеризуется высокими требо-
ваниями к аэробному и анаэробному метабо-
лизму. 

Охватывая различные специфические игро-
вые действия, такие как ускорение, замедление, 
бег, прыжки и способность менять направление 
приводит к значительным требованиям ресурс-
ного потенциала организма. Основными источни-
ками энергии, обеспечивающими эти действия во 
время игровых встреч, являются аденозинтри-
фосфат (АТФ), креатинфосфат (КФ) и реакции 
гликолиза. Указанные источники энергии рабо-
тают последовательно и перекрывают друг друга, 
позволяя спортсменам многократно выполнять 
высокоинтенсивные действия на протяжении всей 
игры, обеспечивая возможность сохранять рабо-
тоспособность на протяжении длительного вре-
мени. В периоды низкой интенсивности или в 
моменты отдыха, например при выполнении 
замен, аэробная система берёт на себя управле-
ние, восполняя запасы АТФ и креатинфосфата 
способствуя тем самым выведению лактата. Спо-
собность эффективно переключаться между 
этими системами и быстро восстанавливаться с 
помощью аэробной системы для выведения 
молочной кислоты и восполнения запасов энергии 
имеет решающее значение для высоких результа-
тов в игровых видах спорта. Выполнение высоко-
интенсивных игровых тренировок (ВИИТ) требует 
особых методических подходов, в тренировочном 
процессе, при котором короткие интенсивные 

упражнения чередуются с периодами восстанов-
ления, что эффективно улучшает физическую 
подготовку, развивает анаэробную выносливость 
и функционал всех систем организма[1]. 

Включая в тренировочный процесс, сприн-
терские забеги с непродолжительными перио-
дами на отдых, способствуют развитию взрывной 
силы, повышая скорость и ловкость, что является 
важнейшими качествами в игровых видах спорта. 
Многочисленные исследования доказывают 
эффективность, применения физической нагрузки 
высокоинтенсивного характера. 

Углубившись в исследования известных 
научных деятелей, наглядно прослеживаются схо-
жие результаты касающееся биохимических про-
цессов, активное сокращение мышечных волокон 
стимулирует высвобождение анаболических гор-
монов, таких как тестостерон и гормон роста, спо-
собствуя синтезу мышечного белка, что приводит 
к значительному росту силовых показателей. 
Многие тренеры придерживаются мысли, что 
такая нагрузка являются эффективным методом 
кондиционирования для спортсменов в различ-
ных видах спорта, помогая им повысить физиче-
скую работоспособность. В 2020 было обнару-
жено, что у спортсменов, занимающихся боевыми 
видами спорта, высокоинтенсивные интерваль-
ные тренировки значительно повышают макси-
мальное потребление кислорода и анаэробную 
выносливость. Однако, несмотря на признанные 
преимущества данного метода тренировочного 
воздействия, существуют некоторые противоре-
чия связанные с дефицитом кислорода у спор-
тсменов специализирующихся на игровых видах 
спорта[2]. 

Проявление гипоксии создает препятствие в 
реализации игровых ситуаций и полноценной 
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отработки поставленных перед ними задач. Поэ-
тому одним из не маловажных факторов влияю-
щих на адаптацию к высокоинтенсивным нагруз-
кам является, функционально развитая сердечно-
сосудистая система, способствующая быстрому 
восстановлению между спринтами, прыжками и 
интенсивными нагрузками. Такое быстрое восста-
новление крайне важно для поддержания высо-
кой результативности во время игры[3].

Высокоинтенсивные интервальные трени-
ровки должны включать в себя повторяющиеся 
интенсивные упражнения, которые доводят орга-
низм до предела аэробных возможностей, стиму-
лируя адаптацию, которая повышает способность 
потреблять и использовать кислород. Этот про-
цесс также приводит к увеличению сердечного 
выброса, улучшению ударного объёма и повыше-
нию плотности капилляров в мышечных тканях, 
что способствует более эффективной доставке и 
использованию кислорода. Кроме того, интенсив-
ные упражнения повышают лактатный порог, во 
время ее накопления в крови. Такая адаптация 
обусловлена повышенной активностью фермен-
тов, участвующих в метаболизме лактата, улуч-
шенной буферной способностью и усиленным 
кровотоком, что позволяет спортсменам поддер-
живать более высокую интенсивность в течение 
длительного времени до наступления утомления. 
Высокая интенсивность тренировок адаптирует 
нервно-мышечную систему заставляя ее работать 
более эффективно, улучшая координацию мышц 
и характер движений, характерных для спринта[4]. 

Анализируя научно-спортивную среду, мы 
пришли к выводу о необходимости проведения 
сравнительного анализа. Интерес к данному 
вопросу призывал нас более детально отследить 
реакцию организма на высокоинтенсивные 
нагрузки. Для осуществления процесса исследо-
вания нам пришлось обратиться в спортивную 
школу г. Ставрополя. В предстоящем межсезонье 
среди игровых коллективов планировалось прове-
дение товарищеских матчей. Получив одобрение, 
спорт школы о применении разработанных нами 
методик развития на основе высокоинтенсивных 
интервальных тренировок, наша группа исследо-
вателей преступила к запланированной работе[5]. 

Итак, в первую очередь нам предстояло 
определить общую физическую подготовку в про-
центном соотношении среди отобранных нами 
команд. Для тестового исследования применялся 
норматив, используемый в военизированных 
специальных подразделениях, с незначитель-
ными корректировками на упрощение. 

Каждому из участников команды, в течение 
25 мин. в установленной последовательности 
нужно было преодолеть беговую дистанцию 
2000м. с элементами полосы препятствий. Время 

для прохождения дистанции составляло 8 мин. 30 
сек. далее без времени на отдых испытуемый 
переходил к сгибанию разгибанию рук в упоре 
лежа под счет, требовалось выполнить сгибание в 
количестве 25 – ти повторений. После отжиманий 
испытуемый переходил к разножке (25 повторов). 
Заканчивалось испытание упражнением на пресс, 
испытуемый, находясь в положении лежа на 
спине, выполнял наклон вперед до касания лок-
тями коленей, ноги при этом не фиксируются, 
допускалось незначительное сгибание коленей, 
отрывать пятки от поверхности ковра запреща-
лось. 

В процессе тестирования велся протокол 
показателей по каждому из участников команды. 
После каждого упражнения, у испытуемого изме-
рялась частота сердечных сокращений, замеря-
лась сатурация и объем выдыхаемого воздуха. 
Полученные результаты обобщались и в процент-
ном соотношении заносились в протокол. Из 
шести команд нами были определены две 
команды со средним уровнем физической подго-
товленности. Отобрав две группы, мы преступили 
к исследованию, продолжительность которого по 
плану тренировочного цикла составляла пять 
месяцев. Тренировки проходили в привычное 
время для участников испытания. Один раз в 
неделю испытуемые выполняли высокоинтенсив-
ную аэробную нагрузку с незначительными интер-
валами на отдых. Применялись упражнения из 
кросфита, а также бег отрезками с многократным 
повторением.

Во второй день тренировка включала в себя 
анаэробную нагрузку с элементами изометриче-
ского и статического характера. 

Во второй группе, помимо анаэробной 
нагрузки, делался акцент на развитие силовой 
выносливости. В частности, применялись упраж-
нения с собственным весом, направленные на 
укрепление основных мышечных групп. Использо-
вались подтягивания, отжимания с различной 
постановкой рук, приседания с выпрыгиванием и 
упражнения на пресс с утяжелением.

Контроль за техникой выполнения упражне-
ний осуществлялся нашей группой, во избежание 
травм и для достижения максимальной эффек-
тивности тренировочного процесса. На протяже-
нии всего периода исследования, особое внима-
ние уделялось мониторингу физиологических 
показателей испытуемых. Регулярно проводились 
измерения частоты сердечных сокращений в 
состоянии покоя и после нагрузки, фиксировались 
изменения сатурации и объема выдыхаемого воз-
духа. Данные показатели позволяли оценить 
адаптацию организма к тренировочным нагрузкам 
и своевременно корректировать интенсивность и 
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объем упражнений. Для более глубокого анализа 
физического состояния участников, проводилось 
тестирование на определение максимального 
потребления кислорода (МПК). Этот показатель 
является одним из ключевых индикаторов аэроб-
ной работоспособности и позволяет оценить 
эффективность работы сердечнососудистой и 
дыхательной систем. Полученные данные исполь-
зовались для индивидуализации тренировочных 
программ и оптимизации нагрузки.

По окончанию пятимесячного тренировоч-
ного цикла было проведено контрольное тестиро-
вание, аналогичное начальному. Сравнение 
результатов до и после тренировок позволило 
оценить эффективность применяемых методик и 
выявить различия в адаптации к нагрузкам у 
обеих групп испытуемых. Полученные данные 
были подвергнуты статистической обработке для 
выявления значимых различий и закономерно-
стей с командами, которые все это время занима-
лись параллельно нашим испытуемым. 

На сегодняшний день мы с уверенностью 
можем сказать о значительном превосходстве 
экспериментальных групп, их показатели оказа-
лись выше на 40%. Что подтверждается сравни-
тельным анализом.

Проведенные исследования доказывают, 
что высокоинтенсивные интервальные трени-
ровки значительно улучшают выносливость сер-
дечнососудистой системы, повышая уровень 
адаптации и способности организма к быстрому 
восстановлению. 

Тренерскому составу следует рассмотреть 
возможность дополнения к применению целена-
правленных тренировок, нанрузками интенсив-
ного характера и тщательно спланировать их 
время, в предсезонный или межсезонный пери-
оды для достижения оптимальной эффективно-
сти. 
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