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Аннотация
Известно, что спортсмены, соревнующиеся в контактных единоборствах, должны обладать довольно высоким 
уровнем специальной физической подготовленности. Целью исследования стало определение влияния двух 
различных 4-недельных программ высокоинтенсивных функциональных тренировок на уровень специальной 
физической подготовленности и соревновательные результаты спортсменов, практикующих боевое самбо. Две 
группы спортсменов использовали программы силовых упражнений высокой интенсивности и имитации техники 
выполнения различных ударов. Сравнительный анализ показал, что спортсмены, практиковавшие программу силовых 
упражнений, продемонстрировали достоверно (p < 0,05) более высокие показатели в оценке уровня функциональной 
подготовленности и соревновательных результатов. Программа краткосрочных высокоинтенсивных функциональных 
тренировок, основанная на специальных силовых упражнениях, обладает более высоким положительным эффектом 

в предсоревновательном цикле подготовки спортсменов, практикующих боевое самбо. 
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Abstract
It is well-known that athletes competing in combat sports must have a high level of special physical fitness. The aim 
of the study was to determine the effect of two different 4-week programs of high-intensity functional training on the level 
of special physical fitness and competition results of athletes, who practicing combat sambo. Two groups of athletes used 
training programs of high-intensity strength training and simulated techniques for performing various strokes. Comparative 
analysis showed that athletes who practiced program of high-intensity strength exercises demonstrated significantly 
(p < 0.05) higher indicators in assessing of functional fitness and competition results. The program of short-term high-intensity 
functional training based on strength exercises has a higher positive effect in pre-competition cycle of training athletes, 

who practicing combat sambo.
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Введение
Ученые и профессионалы классифицируют «боевые» 

виды спорта, как соревнование между спортсменами по 
нанесению ими различных ударов друг другу, борьбе 
между ними с целью достижения контроля над сопер-
ником и комбинированное (смешанное) использование 
спортсменами различной ударной и бросковой техники 
с целью достижения победы в соревновательном по-
единке. Известно, что «смешанные» боевые искусства 
(MMA – от англ. mixed martial arts) сочетают в себе 
наиболее эффективные комбинации ударной и броско-
вой техники, а также различных болевых и удушающих 
приемов [3], что позволило им в относительно короткие 
сроки завоевать широкую популярность и приобрести 
множество поклонников во многих странах мира [14]. 
В странах бывшего СССР одним из популярных «сме-
шанных» видов боевых искусств является боевое самбо. 
В этом виде ММА правила проведения соревнований 
допускают широкое использование различных ударов, 
захватов и бросков, болевых и удушающих приемов [1]. 
Как и в других видах «боевых» контактных единоборств, 
в боевом самбо для победы над соперником спортсме-
ну, помимо отличных навыков владения техническими 
приемами, необходим высокий уровень специальной 
физической подготовленности [6, 10]. Известно, что для 
повышения уровня специальной физической и функцио-
нальной подготовленности атлетам, соревнующимся в кон-
тактных видах спорта, рекомендуется использовать мето-
дики высокоинтенсивных функциональных тренировок 
(ВИФТ) [8, 11].

Специалисты указывают, что существенного повыше-
ния уровня специальной физической подготовленности 
спортсменов, практикующих контактные единоборства 
(дзюдо, рукопашный бой, ММА, кикбоксинг и др.) можно 
добиться, используя довольно кратковременные (не-
сколько недель) программы ВИФТ [5, 6, 7, 8, 9]. Однако 
большинство научных доказательств эффективности про-
грамм краткосрочных ВИФТ для спортсменов, практику-
ющих контактные единоборства, было получено на осно-
ве анализа недостаточного количества соревновательных 
выступлений участников (один турнир) или оценки уров-
ня физической подготовленности спортсменов вне со-
ревновательного тонуса. В научной литературе недоста-
точно представлена актуальная информация о степени 
влияния краткосрочных программ ВИФТ на уровень 
специальной физической подготовленности и соревнова-
тельных результатов квалифицированных спортсменов, 
практикующих контактные виды единоборств. 

Исходя из вышеизложенного, основной целью ис-
следования было определение влияния двух различных 
краткосрочных программ ВИФТ на уровень специаль-
ной физической подготовленности и спортивных результа-
тов квалифицированных спортсменов, соревнующихся 
в боевом самбо. 

Материалы и методы исследования
Исследование было выполнено на базе Академии 

спортивной борьбы им. Д.Г. Миндиашвили (г. Красно-

ярск). Участниками исследования стали квалифициро-
ванные спортсмены (n = 22), занимающиеся боевым 
самбо. Для участия в данном исследовании, спортсме-
ны должны были соответствовать определенным крите-
риям: 

а) спортивный опыт (не менее 5 лет занятий каким-
либо видом контактных единоборств: дзюдо, самбо, руко-
пашный бой и др.); 

б) соревновательный опыт (не менее 7 выступлений 
на соревнованиях регионального уровня и не менее 3 вы-
ступлений на соревнованиях национального/междуна-
родного уровня в течение двух последних лет); 

в) допуск от врача (успешное прохождение меди-
цинского осмотра непосредственно перед началом ис-
следования); 

г) возраст от 18 до 24 лет (средний возраст участни-
ков составил 20,64 ± 2,48 года); 

д) весовая категория от 64 кг до 79 кг (средний вес 
участников составил 72,12 ± 6,43 кг); 

е) официальное членство во Всероссийской феде-
рации самбо. Все участники были предварительно оз-
накомлены с целями и задачами исследования и дали 
информированное согласие на участие в процедурах 
исследования и публикацию его результатов.

Исследование проводилось в течение 8 недель (ок-
тябрь – ноябрь 2022 г.) во время 4-недельного цикла 
предсоревновательной подготовки (октябрь) и двух по-
следующих соревновательных выступлений (ноябрь). 
Перед началом 4-недельного цикла предсоревнователь-
ной подготовки участники случайным способом были 
разделены на две равные группы («А» и «Б»). Обе группы 
в ходе цикла подготовки тренировались по 22–24 часа 
в неделю (с понедельника по пятницу – 2 тренировки 
в день, суббота – 1 тренировка, воскресенье – день от-
дыха). В течение недели участники проводили не менее 
16 часов в отработке технико-тактических действий: 
ударов, бросков, болевых и удушающих приемов и их 
эффективных комбинаций. Также в это тренировочное 
время были включены и специальные тренировочные 
поединки (спарринги) в объеме не менее 6 часов в неде-
лю. Оставшееся время (6–8 часов в неделю) спортсмены 
уделяли внимание повышению уровня общей и специ-
альной физической подготовленности. 

Программа ВИФТ для группы «А» строилась на ос-
нове рекомендаций чилийских специалистов для спортс-
менов, практикующих «ударные» виды единоборств [8]. 
Участники в течение 10 мин основного времени вечерней 
тренировки (понедельник, среда, пятница) выполняли 
специальные ударные движения, имитирующие технику 
нанесения ударов руками и ногами в максимально бы-
стром темпе, чередуя интервалы усилий с интервалами 
отдыха. Интервалы нагрузки каждую неделю тренировок 
увеличивались (1-я неделя – 8 с; 2-я – 10 с; 3-я – 12 с; 
4-я – 14 с), а интервалы отдыха между усилиями – сни-
жались (1-я – 22 с; 2-я – 20 с; 3-я – 18 с; 4-я – 16 с). 

Программа ВИФТ для группы «Б» была выстроена 
на основе рекомендаций российских и польских ученых 
для спортсменов, практикующих различные виды спор-
тивной борьбы: дзюдо, самбо и т.д. [9, 10]. Участники 
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3 дня в неделю (понедельник, среда, пятница) в течение 
основного времени вечерней тренировки выполняли три 
2-минутных комплекса силовых упражнений высокой 
интенсивности с двумя 2-минутными интервалами от-
дыха между ними. В каждый комплекс были включены 
силовые упражнения с весом (20–30% от максимального) 
в следующей последовательности: 1) подъем штанги на 
грудь (20 с); 2) толчок штанги от груди (20 с); 3) присе-
дания со штангой на плечах (20 с); 4) тяга штанги в на-
клоне (20 с). Интервалы отдыха между упражнениями 
в комплексе составляли 10 с. 

Контроль уровня ЧСС всех участников при выпол-
нении ими высокоинтенсивной физической нагрузки 
проводился с помощью мониторов сердечного ритма 
Polar H9 (КНР). Во время ВИФТ для спортсменов был 
определен рекомендуемый диапазон ЧСС: 155–200 уд./
мин, который соответствует нагрузкам в соревнователь-
ных поединках по боевому самбо у квалифицированных 
единоборцев [2].

Для оценки уровня специальной физической под-
готовленности (силовой выносливости) участников ис-
следования использовался Burpee-test, разработанный 
R. Podstawski [12]. Все спортсмены выполнили данный 
тест (максимальное количество циклов Burpee в течение 
3 мин) дважды – перед началом и сразу после окончания 
4-недельного цикла предсоревновательной подготовки. 

Для оценки уровня функциональной подготовленно-
сти участников использовался специальный бросковый 
фитнес-тест (SJFT), разработанный S. Sterkowicz. Тест 
SJFT – это выполнение бросков через спину в течение 
трех коротких временны́х интервалов с последующей 
оценкой ЧСС и общего количества бросков [4]. Все 
участники выполнили SJFT дважды – перед началом 
и сразу после окончания цикла предсоревновательной 
подготовки. 

Для оценки соревновательных достижений спортс-
менов применялась система оценки индивидуальных 
достижений элитных спортсменов на основе анализа их 
соревновательного потенциала (PotAS). Данная система 
предполагает присвоение каждому участнику определен-
ных рейтинговых показателей (баллов) за спортивное 
достижение (занятое место): 1-е место – 50 баллов; 
2-е – 40; 3-е – 30; 5–6-е – 25; 7–8-е – 20; 9–12-е – 10; 
более низкие места – 5 баллов. Следует отметить, что 
использование подобных рейтинговых систем на основе 
PotAS позволяет специалистам довольно объективно 
оценивать влияние методик повышения соревнователь-
ного потенциала атлетов в различных видах контактных 
единоборств [9, 13]. Все участники получили оценки 
за два соревновательных выступления (ноябрь) после 
окончания 4-недельного цикла предсоревновательной 
подготовки. Оценки участников в каждой группе («А» 
и «Б») суммировались, и средние показатели групп срав-
нивались между собой. 

Статистическая обработка и анализ результатов ис-
следования были выполнены с помощью статистического 
пакета IBM SPSS Statistics 21.0 (Armonk, NY: IBM Corp.). 
Все полученные результаты представлены в виде сред-

них значений и стандартных отклонений (Mean ± SD). 
Нормальность распределения каждой полученной пере-
менной проверялась с помощью критерия Колмогорова – 
Смирнова. Предположение об однородности дисперсий 
было проверено с помощью критерия Фишера. Все пере-
менные отличались нормальным распределением данных. 
Для качественного сравнения переменных между двумя 
группами участников были выполнены независимые 
t-тесты. Уровень значимости статистических тестов для 
данного исследования: p < 0,05. 

Результаты тестирования 
и их обсуждение

По результатам 1-го тестирования участников (ок-
тябрь 2022 г.) достоверных различий в показателях, по-
зволяющих оценить уровень развития специальной фи-
зической и функциональной подготовленности спортс-
менов, обнаружено не было. Все участники показали 
хороший уровень функциональной подготовленности 
(в тесте SJFT) и продемонстрировали результаты «выше 
среднего» во время оценки уровня специальной физи-
ческой подготовленности (Burpee-test). Анализ сорев-
новательного потенциала участников в данный период 
исследования не проводился. 

По результатам 2-го тестирования участников (ноябрь 
2022 г.) было выявлено достоверное (p < 0,05) различие 
между группами в результатах теста SJFT. Участники 
группы «Б», использовавшие ВИФТ, связанные с сило-
выми упражнениями, продемонстрировали достоверно 
лучшие результаты в оценке уровня функциональной 
подготовленности. Следует отметить, что индекс фитнес-
теста SJFT у спортсменов этой группы оказался досто-
верно (p < 0,05) лучше по сравнению с их результатами, 
показанными в 1-м тестировании. Спортсмены группы 
«А» смогли лишь незначительно улучшить показатели 
теста SJFT в сравнении со своими результатами в 1-м 
тестировании. 

Не было выявлено существенных различий в резуль-
татах оценки уровня специальной физической подго-
товленности (Burpee-test) между всеми участниками ис-
следования. Обе группы продемонстрировали приблизи-
тельно одинаковые результаты в Burpee-test, не имеющие 
достоверных различий с результатами 1-го тестирования. 
Было обнаружено достоверное различие в показателях 
анализа соревновательного потенциала (PotAS) между 
группами. Выявлено, что участники группы «Б» пока-
зали значимо более высокие результаты оценки сорев-
новательного потенциала после двух соревновательных 
выступлений в течение одного месяца. Основные резуль-
таты исследования представлены в табл. 1.

В начале обсуждения следует подчеркнуть, что по-
тенциал программ ВИФТ еще недостаточно исследован 
учеными. Существуют некоторые расхождения в сроках 
их использования и оптимальном подборе упражнений. 
Греческие ученые выявили, что для значимого повыше-
ния уровня специальной физической подготовленности 
квалифицированных бойцов ММА наиболее эффектив-
ными будут кратковременные (4-недельные) программы 
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Таблица 1
Показатели, характеризующие уровень 

специальной физической подготовленности и соревновательных результатов 
спортсменов

Показатель Группа «А» (n = 11) Группа «Б» (n = 11) p <

1-е тестирование (октябрь 2022 г.)

Burpee-test 62,12 ± 9,36 60,86 ± 10,52 0,837

SJFT 12,29 ± 0,45 12,35 ± 0,28 0,859

2-е тестирование (ноябрь 2022 г.)

Burpee-test 63,27 ± 8,19 62,06 ± 9,30 0,763

SJFT 12,16 ± 0,34 11,75 ± 0,21 0,039*

PotAS 33,64 ± 23,78 58,92 ± 32,08 0,043*

* Достоверность различий p < 0,05.

высокоинтенсивных тренировок, чем обычные програм-
мы общей физической подготовки спортсменов ММА 
[5]. Южнокорейские специалисты подтвердили эффек-
тивность регулярных программ ВИФТ в 4-недельном 
цикле подготовки элитных спортсменов, соревнующихся 
в тхэквондо [7]. А вот чилийские эксперты указали, что 
нет никаких существенных преимуществ в показателях 
физической подготовленности у спортсменов, применяв-
ших 4-недельную программу ВИФТ, над спортсменами, 
не использовавшими данную программу [8]. В то же вре-
мя в научной литературе есть данные о положительном 
влиянии более длительных (не менее 8 недель) программ 
ВИФТ на показатели специальной физической подготов-
ленности и соревновательный потенциал квалифициро-
ванных единоборцев [9].

Существуют расхождения и в выборе оптимальных 
упражнений в эффективную программу ВИФТ для ква-
лифицированных единоборцев. Так, южнокорейские 
специалисты заявили о необходимости использования 
интенсивных беговых упражнений (спринтов) в процессе 
подготовки атлетов, соревнующихся в тхэквондо [7]. 
Чилийские ученые настаивают на включение программ 
ВИФТ, связанных с использованием специфичной тех-
ники нанесения ударов, в процесс предсоревновательной 
подготовки атлетов, практикующих контактные едино-
борства [8]. Российские и польские эксперты выявили 
значимый уровень эффективности применения программ 
функциональных тренировок на основе CrossFit® в про-
цессе предсоревновательной подготовки элитных борцов 
дзюдо и самбо [9, 10]. Данное исследование демонстрирует 
более значимый положительный потенциал 4-недельной 
программы ВИФТ, основанной на выполнении силовых 
упражнений, в сравнении с программой ВИФТ, основан-
ной на использовании техники нанесения ударов для 
элитных спортсменов, соревнующихся в боевом самбо. 

Мы (авторы) обязаны упомянуть о ряде ограниче-
ний, сопровождающих данное исследование. Во-первых, 
следует признать, что общее число участников не было 
значительным. Будущие исследования должны включать 
большее количество квалифицированных спортсменов. 
Во-вторых, необходимо учитывать, что все участники ис-
пользовали различные методики снижения массы тела 
(«весогонка») в течение как минимум 5–8 дней перед 
каждым соревнованием, что могло отразиться на их со-
ревновательных результатах. В-третьих, можно считать 
существенным ограничением отсутствие среди участ-
ников контрольной группы (группа  «Б») квалифици-
рованных спортсменов, не использовавших различные 
программы ВИФТ в течение 4-недельного предсорев-
новательного цикла подготовки. Будущие исследования 
должны включать в себя как можно больше квалифици-
рованных спортсменов, что позволит наиболее полно изу-
чить возможности использования различных программ 
ВИФТ на различных этапах предсоревновательной под-
готовки и в соревновательных циклах квалифицирован-
ных единоборцев. 

Заключение

Проведенное исследование показало, что 4-недельная 
программа ВИФТ, связанная с выполнением силовых 
упражнений, является более эффективной для увеличе-
ния определенных показателей специальной физической 
подготовленности (фитнес-тест SJFT) и соревнова-
тельного потенциала квалифицированных спортсменов 
(PotAS), занимающихся боевым самбо, чем программа 
ВИФТ, основанная на применении техники нанесения 
ударов. В то же время потенциал различных программ 
ВИФТ для спортсменов, практикующих различные виды 
боевых искусств, в настоящее время еще мало изучен 
и требует дальнейших комплексных исследований. 
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