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Аннотация. В современных условиях образовательного процесса студенты сталкиваются с гиподинамией и де-
фицитом времени, что снижает эффективность традиционных форм физического воспитания. Высокоинтенсивные
интервальные тренировки представляют собой перспективное направление, позволяющее достичь значительных
адаптационных эффектов за короткий временной промежуток. Теоретический анализ и систематизация научных
данных об эффективности высокоинтенсивных интервальных тренировок для студенческой популяции являются
необходимым этапом для обоснования их внедрения в учебный процесс. Цель исследования – провести теоре-
тический анализ и обобщение современных научных данных, касающихся эффективности различных протоколов
высокоинтенсивных интервальных тренировок для улучшения физической подготовленности, морфофункциональ-
ных показателей и психоэмоционального состояния студентов. В качестве материалов исследования выступили
научные публикации (2018–2024 гг.), индексируемые в базах данных РИНЦ, Scopus и Web of Science. Применялись
методы теоретического анализа, систематизации, сравнительного обобщения и классификации. На основе анализа
литературы выделены три ключевых направления эффективности высокоинтенсивных интервальных тренировок:
1) кардиореспираторное и метаболическое (прирост VO₂max на 6–15%, улучшение чувствительности к инсулину);
2) моторное (улучшение показателей выносливости, взрывной силы и скорости); 3) психоэмоциональное (сниже-
ние уровня стресса, повышение мотивации к занятиям). Установлено, что оптимальными для учебного процесса
являются протоколы длительностью 15–25 мин с соотношением работы и отдыха 1 : 1 или 2 : 1. Теоретический анализ
подтверждает высокую эффективность высокоинтенсивных интервальных тренировок как инструмента оптимизации
физического воспитания студентов. Разработаны практические рекомендации для интеграции высокоинтенсивных
интервальных тренировок в учебные занятия, включающие требования к безопасности, дозированию нагрузки
и индивидуализации. Перспективным направлением является создание адаптивных цифровых платформ для мо-
ниторинга и коррекции программ высокоинтенсивных интервальных тренировок.
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Abstract. In modern conditions of the educational process, students face physical inactivity and lack of time, which
reduces the effectiveness of traditional forms of physical education. High-intensity interval training is a promising direction
that allows achieving significant adaptive effects in a short period of time. The theoretical analysis and systematization
of scientific data on the effectiveness of high-intensity interval training for the student population are a necessary
step to justify their implementation in the educational process. The aim of the research was to conduct a theoretical
analysis and synthesis of current scientific data on the effectiveness of various high-intensity interval training (HIIT)
protocols for improving physical fitness, morphofunctional parameters, and psycho-emotional state of university students.
The research materials were scientific publications (2018–2024) indexed in RSCI, Scopus, and Web of Science databases.
Methods of theoretical analysis, systematization, comparative generalization, and classification were applied. Based on
the literature analysis, three key areas of HIIT effectiveness were identified: 1) cardiorespiratory and metabolic (increase
in VO₂max by 6–15%, improvement in insulin sensitivity); 2) motor (improvement in endurance, explosive strength, and
speed indicators); 3) psycho-emotional (reduction in stress levels, increased motivation for exercise). It was established that
protocols lasting 15–25 minutes with a work-to-rest ratio of 1 : 1 or 2 : 1 are optimal for the educational process. Theoretical
analysis confirms the high effectiveness of HIIT as a tool for optimising the physical education of students. Practical
recommendations for integrating HIIT into academic classes have been developed, including safety requirements, load
dosing, and individualization. The creation of adaptive digital platforms for monitoring and correcting HIIT programs is a
promising direction.
Keywords: high-intensity interval training, students, physical education, cardiorespiratory system, physical fitness,
motivation, educational process
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Введение

Теоретическое обоснование и классификация
протоколов высокоинтенсивных
интервальных тренировок

Методологической основой высокоинтен-
сивных интервальных тренировок (ВИИТ) слу-
жит концепция адаптации к повторяющимся
стрессовым воздействиям. Ключевым призна-
ком ВИИТ, отличающим их от традиционных
непрерывных тренировок, является нелиней-
ный, пульсирующий характер нагрузки, кото-
рый создает более выраженный метаболиче-
ский и гормональный ответ [1]. В классической
работе I. Tabata с соавторами был продемон-
стрирован так называемый «протокол Табата»
(20 с сверхинтенсивной работы / 10 с от-
дыха, всего 8 циклов), который за 4 недели
привел к сопоставимому с традиционными ча-
сами тренировок приросту максимального по-
требления кислорода (VO₂max) и анаэробной
мощности [2]. ВИИТ вызывает более выражен-
ный метаболический стресс и эффект EPOC
(повышенное потребление кислорода после
нагрузки), что стимулирует мощные адапта-
ционные реакции за меньшее время (табл. 1,
рис. 1).

Рис. 1. Сравнительная динамика адаптационных процес-
сов при ВИИТ и умеренных непрерывных тренировках

(Metabolic equivalent of tast – MET)

Fig. 1. Comparative dynamics of adaptation processes in HIIT
and moderate continuous training (MET)

Выбор конкретного протокола должен
определяться педагогическими задачами,
материально-технической базой и уровнем
подготовленности занимающихся.
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Таблица 1/Table 1
Классификация основных протоколов ВИИТ, применяемых в работе со студентами

Classification of the main HIIT protocols used in working with students

Tun протокола Соотношение
работа / отдых

Общая
продолжи-
тельность,

мин

Основные
упражнения

Преимущества для учебного
процесса

Спринтерский (СИТ) 1 : 2–1 : 4 (например,
30 с / 90 с)

15–25 Спринт,
велоэргометрия

Максимальное развитие анаэробной
мощности, экономия времени

Аэробный интерваль-
ный (например, 2)

1 : 1–2 : 1 мин / 1 мин 20–30 Бег, гребля,
плавание

Улучшение аэробной производитель-
ности, простота дозирования

«Bodyweight» (без
оборудования)

1 : 1–2 : 1 (например,
40 c / 20 c)

10–20 Берпи, прыжки,
отжимания

Независимость от инфраструктуры,
возможность групповых занятий в зале

Гибридный (круго-
вой)

Минимальный отдых
между станциями

25–35 Комбинация
силовых и кар-
диоупражнений

Комплексное развитие физических ка-
честв, высокая вариативность

Составлено по: [3–5].
Compiled by: [3–5].

Результаты и их обсуждение

Анализ эффективности ВИИТ по ключевым
направлениям

Кардиореспираторная и метаболическая
эффективность. Многочисленные исследова-
ния единогласно подтверждают благотворное
влияние ВИИТ на систему кровообращения
и обмен веществ. Мета-анализ, проведенный
K. S. Weston с соавторами, показал, что ВИИТ
способны увеличить VO₂max – интегральный
показатель аэробной производительности –

на величину от 6 до 15% за 2–12 недель,
что превосходит или равно эффекту от уме-
ренных непрерывных тренировок [6] (табл. 2,
рис. 2).

Влияние на моторные качества. Несмотря
на аэробную направленность многих прото-
колов, ВИИТ оказывают комплексное воз-
действие на физические качества. Исследо-
вание, проведенное среди студентов-футболи-
стов, показало, что 6-недельный цикл сприн-
терских интервалов (15 с × 20 повторений)
привел к значительному улучшению резуль-
татов в беге на 5 км, а также в тестах

Таблица 2/Table 2
Сравнительная эффективность различных тренировочных методик по показателям физической подготовлен-

ности студентов (по результатам мета-анализа 2019–2023 гг.)

Comparative effectiveness of various training methods in terms of students’ physical fitness (according to the results
of meta-analysis 2019–2023)

Параметр, % ВИИТ
(4–8 недель)

Умеренные
непрерывные
тренировки
(4–8 недель)

Силовые
тренировки
(4–8 недель)

Контрольная
группа

Прирост VO, max +9.2 ± 3.1* +7.1 ± 2.8* +2.3 ± 1.5 −0.5 ± 1.2
Улучшение времени бега на 3 км −8.5 ± 2.4* −6.1 ± 2.1* −1.8 ± 1.3 +0.3 ± 1.1
Снижение жировой массы −3.8 ± 1.6* −2.9 ± 1.4* −1.2 ± 0.9 +0.7 ± 0.8
Улучшение результатов в прыжке в длину
с места

+4.1 ± 1.8* +1.5 ± 1.2 +8.7 ± 2.3* +0.4 ± 0.7

Снижение уровня воспринимае мого стресса
(по шкале PSS)

−18.6 ± 5.2* −12.4 ± 4.1* −5.3 ± 3.2 +3.1 ± 4.5

Сост. по: [6–8].
Примечание. * – Статистически значимые изменения (p < 0.05). Данные представлены как среднее ± стандартное
отклонение.
Compiled by: [6–8].
Note. * – Statistically significant changes (p < 0.05). Data are presented as mean ± standard deviation.
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Рис. 2. Влияние 6-недельной программы ВИИТ на психофизиологические показатели студентов (n = 45)

Fig. 2. The impact of the 6-week HIIT program on students’ psychophysiological indicators (n = 45)

на прыгучесть и спринтерский скоростной
потенциал [9]. Это объясняется одновремен-
ным развитием анаэробной мощности, мышеч-
ной выносливости и экономичности движений
По всем исследуемым параметрам зафикси-
ровано статистически значимое улучшение
(p < 0.05), что свидетельствует о комплекс-
ном положительном влиянии ВИИТ на пси-
хоэмоциональное состояние и мотивацию (см.
рис. 2).

Психоэмоциональный аспект и учебная
мотивация. Данное направление изучено
в меньшей степени, однако имеющиеся дан-
ные обнадеживают. Циклы ВИИТ, внедренные

в расписание учебного дня, способствуют
снижению уровня тревожности и восприни-
маемого стресса у студентов, что связывают
с усиленным выбросом эндорфинов и нейро-
трофического фактора мозга (BDNF) [10].

Ограничения, риски
и практические рекомендации

Несмотря на доказанную эффективность,
некорректное применение ВИИТ сопряжено
с рисками, прежде всего, со стороны опорно-
двигательного аппарата и сердечно-сосуди-
стой системы (табл. 3).

Таблица 3/Table 3
Матрица рисков и мер безопасности при внедрении ВИИТ в учебный процесс вуза

Matrix of risks and security measures when introducing HIIT into the educational process of the university

Категория риска Потенциальные
проблемы

Профилактические меры Мониторинг

Кардиоваскулярные Чрезмерный подъем ЧСС
у нетренированных, ги-
пертоническая реакция

Обязательное предварительное те-
стирование (ЭКГ, тест Руфье),
постепенное увеличение интенсив-
ности

Контроль ЧСС в реальном
времени (пульсометры),
субъективная шкала на-
пряжения (RPE)

Опорно-двигательные Перегрузка суставов,
растяжения связок, стрес-
совые переломы

Акцент на технике,
Педагогическое сопровождение
выполнения, подбор упражнений
с низкой ударной нагрузкой, каче-
ственная разминка

Наблюдение,
Анкетирование о болевых
ощущениях

Метаболические Чрезмерное накопление
лактата, тошнота, голово-
кружение

Адекватное соотношение работа/от-
дых, гидратация, контроль питания
перед занятием

Наблюдение за цветом
кожи, координацией дви-
жений, субъективными
ощущениями

Мотивационные Быстрое наступление пси-
хического утомления,
потеря интереса

Игровизация, групповой формат,
музыкальное сопровождение, вари-
ативность протоколов

Анкеты удовлетворенно-
сти, уровень посещаемо-
сти занятий

Сост. по: [11–14].
Compiled by: [11–14].
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На основе теоретического анализа сфор-
мулированы практические рекомендации для
интеграции ВИИТ в учебный процесс по фи-
зической культуре:
1) этапность внедрения: на начальном этапе

(1–2 месяца) использовать протоколы низ-
кого объема и умеренной интенсивности
(например, 30 с работы / 60 с отдыха), с по-
степенным сокращением времени отдыха;

2) контроль интенсивности: внедрять объек-
тивные методы контроля (ЧСС-мониторы)
и субъективные (шкала воспринимаемого
напряжения Борга). Интенсивность в ра-
бочей фазе должна составлять 80–95%
от максимальной ЧСС;

3) индивидуализация: учитывать пол, исход-
ный уровень подготовленности, наличие
хронических заболеваний. Допустима мо-
дификация упражнений (например, отжи-
мания с колен вместо классических);

4) техника безопасности: акцентировать вни-
мание на правильной технике выполне-
ния базовых многосуставных упражнений,
особенно в условиях высокой усталости
в конце занятия.

Заключение

Теоретический анализ современных науч-
ных данных подтверждает высокую и мно-
гокомпонентную эффективность высокоинтен-
сивных интервальных тренировок для сту-
денческой популяции, проявляющуюся в до-
стоверном улучшении кардиореспираторного,
метаболического, моторного и психоэмоцио-
нального статуса.

Установлено, что для условий академиче-
ского расписания и стандартной материальной
базы вуза наиболее релевантными являются
короткие (15–25 мин) протоколы ВИИТ, осно-
ванные на упражнениях с собственным весом
или базовых циклических локомоциях, с соот-
ношением работа/отдых 1 : 1 или 2 : 1.

Внедрение ВИИТ в образовательный про-
цесс требует соблюдения принципов этапно-
сти, индивидуализации и строгого контроля
интенсивности нагрузки. Первостепенное зна-
чение имеет проведение вводного инструктажа
по технике безопасности и контроль за состоя-
нием здоровья занимающихся.

Перспективными направлениями дальней-
ших исследований являются разработка циф-
ровых адаптивных платформ для персонализа-
ции ВИИТ-программ, а также изучение дол-
госрочного влияния таких тренировок на ака-

демическую успеваемость и качество жизни
выпускников.
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