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Введение. Успех футболиста зависит и 
определяется функциональными резервами 
кардиореспираторной системы организма 
спортсмена [3]. 

На развитие физиологических механиз-
мов и свойств, функциональных возможно-
стей, в том числе кардиореспираторной сис-
темы организма, направлена функциональная 
подготовка спортсменов, которая является 
важной составляющей в футболе [6]. 

Основные показатели кардиореспиратор-
ной системы отражают долгосрочную адап-
тацию к футбольной тренировке и определя-
ют поддержание работоспособности в буду-
щем [7]. 

Футболисты высшего класса должны 
адаптироваться к физическим требованиям 
игры, которые являются многофакторными.  

В работе [9] изучены и установлены индиви-
дуальные различия в антропометрических и 
физиологических характеристиках у ведущих 
игроков. Различные измерения были исполь-
зованы для оценки конкретных аспектов фи-
зической работоспособности футболистов. 
Позиционная роль игрока связана с его физио-
логическими возможностями [9]. 

В исследовании было доказано, что сприн-
терские дистанции увеличивают показатель 
потребления кислорода [7]. 

Целью проведенного исследования [8] 
было сравнение эффектов 2 универсальных 
моделей аэробной тренировки, основанных на 
пиковой скорости бега в тесте Карминатти у 
элитных футболистов. Применялись интер-
вальные модели обучения с изменением на-
правления на 180° (n = 9) и без изменения 
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направления (n = 8). Таким образом, авторы ус-
тановили, что тренировка с изменением направ-
ления и без изменения интенсивности влияет 
на увеличение потребление кислорода [8]. 

Анализ научных публикаций подтверж-
дает недостаточную изученность эффектов 
влияния дополнительных циклических нагру-
зок на показатели кардиореспираторной сис-
темы футболистов юношеского возраста. Мы 
предполагаем, что включение в тренировки 
скоростных интервальных нагрузок (коротких 
дистанций) позволит повысить функциональ-
ное состояние кардиореспираторной системы 
футболистов. 

Цель исследования: изучить влияние 
скоростных интервальных нагрузок на функ-
циональное состояние кардиореспираторной 
системы футболистов. 

Организация и методы исследования. 
Исследование проводилось в подготовитель-
ном периоде годичного цикла тренировки 
(начало исследования) и в предсоревнова-
тельном периоде подготовки (конец исследо-
вания) с соблюдением требований к организа-
ции медико-биологического исследования и 
Хельсинской декларации. 

Экспериментальную группу составили  
32 студента – юноши, занимающиеся футболом 
на протяжении 5–8 лет, в возрасте 17–21 года. 
Квалификация спортсменов: 23 студента – 
кандидаты в мастера спорта (КМС), 9 студен-
тов – первый разряд. 

Контрольная группа студентов-спорт-
сменов (n = 32) по возрастным и квалифика-
ционным характеристикам была аналогична 
экспериментальной и выполняла стандарт-
ную тренировочную нагрузку, предусмот-
ренную программой подготовки по виду 
спорта футбол. 

В течение недели тренировки проходили 
с одним восстановительным днем. Длитель-
ность тренировочных занятий в среднем со-
ставляла 2 часа. Предсоревновательный пе-
риод обуславливался физической, функцио-
нальной, тактической и психологической 
подготовкой к последующему этапу. 

Спортсмены экспериментальной группы 
выполняли стандартную физическую нагруз-
ку по Программе подготовки и пробегали 
дистанцию 100 м с повторением несколько 
раз за тренировку (3–5 раз) 1 раз в неделю.  

Оценку функционального состояния кар-
диореспираторной системы проводили комп-
лексно с использованием функциональных 

проб: ортостатическая и клиностатическая 
пробы, проба Штанге, проба Генчи, тест Ку-
пера, тестирование общей физической подго-
товки [5]. 

Статистический анализ данных проводили 
с помощью программы Microsoft Excel 2010 
общепринятыми методами с определением 
достоверности различий между показателями 
по t-критерию Стьюдента. 

Результаты исследования. Результаты 
исследования функционального состояния 
кардиореспираторной системы в подготови-
тельный период (начало исследования) пред-
ставлены в таблице и свидетельствуют об от-
сутствии различий между обследуемыми 
группами спортсменов.  

Результаты исследования подтвердили, 
что показатели спортсменов были на одина-
ковом уровне на начало эксперимента. Все 
показатели соответствовали высоким и сред-
ним значениям, отклонений не выявлено. 

На конец эксперимента у футболистов 
экспериментальной группы наблюдается зна-
чительный прирост показателей кардиореспи-
раторной системы. Динамика показателей 
кардиореспираторной системы подтверждает, 
что специальная физическая нагрузка в пред-
соревновательном периоде подготовки улуч-
шила показатели испытуемых. 

Динамика показателей кардиореспира-
торной системы к концу исследования у фут-
болистов контрольной группы составила от  
3 до 16 % по разным параметрам. В экспери-
ментальной группе футболистов динамика 
показателей составила 12–20 %. Полученные 
результаты свидетельствуют о более широком 
диапазоне адаптационных механизмов кар-
диореспираторной системы в эксперимен-
тальной группе спортсменов. 

Основной направленностью предсоревно-
вательного периода годичного цикла трени-
ровки является формирование навыка подго-
товки к выступлениям на предстоящих сорев-
нованиях. Подобная мобилизация характери-
зуется максимальной активизацией сознания, 
спортивной деятельности и личности субъек-
та будущих соревнований. 

В предсоревновательный период трени-
ровочные нагрузки характеризуются высокой 
интенсивностью и направлены на максималь-
ную концентрацию, проявление силы, скоро-
сти, координации, выносливости спортсме-
нов. Этот период обеспечивает готовность 
спортсменов к предстоящим соревнованиям. 
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Циклические нагрузки максимальной зоны 
мощности (100–300 м) способствуют актива-
ции кардиореспираторной системы, которая 
за время дистанции не успевает достичь мак-
симальных величин. По завершении дистан-
ции показатели кардиореспираторной системы 
продолжают нарастать, тем самым способст-
вуя развитию адаптационных механизмов. 

Изменение уровня функционирования 
кардиореспираторной системы является важ-
нейшим звеном в механизмах срочной адап-
тации организма спортсменов при мышечной 
деятельности. Этому посвящены многочис-
ленные исследования, в том числе и наши  
[1, 2, 4]. 

Проведенный нами обзор научной и ме-
тодической литературы показал, что адапта-
ция кардиореспираторной системы зависит в 
том числе и от специфики тренировочных на-
грузок. Вышеобозначенное свидетельствует о 
том, что включение в программу тренировок 
специальных нагрузок имеет целенаправлен-
ный эффект. 

В своих исследованиях мы рассматриваем 
реакции адаптации кардиореспираторной сис-

темы спортсменов мужского пола, занимаю-
щихся футболом, на спортивную физическую 
нагрузку в виде интервальных скоростных 
упражнений в предсоревновательном периоде 
подготовки. Эксперимент проводился в ходе 
тренировочных нагрузок, нами были выбраны 
и предложены упражнения с использованием 
бега на 100 м. Это позволило нам выявить 
особенности адаптационных реакций сердеч-
ной и дыхательной систем у спортсменов. 

Результаты наших исследований свиде-
тельствуют о том, что показатели адаптации 
кардиореспираторной системы в группе 
спортсменов в предсоревновательном периоде 
подготовки увеличиваются. 

Физическая нагрузка с использованием 
бега, предложенная нами, привела к дальней-
шему росту показателей в предсоревнова-
тельном периоде подготовки. 

Таким образом, мы изучили влияние ско-
ростных интервальных нагрузок на особенно-
сти адаптационных возможностей кардиорес-
пираторной системы организма студентов-
спортсменов, занимающихся футболом в 
предсоревновательном периоде подготовки.  

Результаты тестирования футболистов в начале и в конце эксперимента (M ± m) 
Results of the tests before and after the experiment (M ± m) 

№ 
Наименование проб 

Test name 

Экспериментальная группа  
Experimental group 

Контрольная группа 
Control group 

Начало  
исследования 

Before  
the experiment 

Конец  
исследования  

After  
the experiment 

Начало  
исследования 

Before  
the experiment 

Конец  
исследования 

After  
the experiment 

1 

Ортостатическая, уд. / мин 
Orthostatic test, beats per 
minute, bpm 

14 ± 0,02 10 ± 0,13 15±0,04 13±0,01 

Достоверность различий 
Significance of differences 

Р < 0,05 P > 0,05 

2 

Клиностатическая, уд. / мин 
Clinostatic test, beats per 
minute, bpm 

14 ± 0,80 9 ± 0,55 14±0,05 13±0,03 

Достоверность различий 
Significance of differences 

Р<0,05 P > 0,05 

3 

Штанге, с 
Stange test, s 

58 ± 0,71 70 ± 0,43 57±0,63 65±0,38 

Достоверность различий 
Significance of differences 

Р < 0,05 P > 0,05 

4 

Генча, с 
Timed expiratory capacity, s 

34 ± 0,20 46 ± 0,20 35±0,45 42±0,24 

Достоверность различий 
Significance of differences 

Р < 0,05 P > 0,05 

5 

Тест Купера (бег, 12 мин) 
Cooper test (run, 12 min) 

3000 ± 0,73 3500 ± 0,68 3000±0,26 3200±0,59 

Достоверность различий 
Significance of differences 

Р < 0,05 P > 0,05 



Физиология 

Human. Sport. Medicine 
2021, vol. 21, no. S1, pp. 7–12 10 

Литература 
1. Гертнер, С.В. Оценка функционально-

го состояния кардиореспираторной системы 
у футболистов в предсоревновательный пе-
риод / С.В. Гертнер, Т.В. Борисова // Физиоло-
гическое сопровождение тренировочного 
процесса и занятий физической культурой: 
материалы междунар. науч.-практ. (on-line) 
конф. молодых ученых, посвящ. 50-летию 
Урал. гос. ун-та физ. культуры. – 2020. –  
С. 53–56. 

2. Губа, В.П. Футбол: программа для 
футбольных академий, детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных дет-
ско-юношеских школ олимпийского резерва и 
училищ олимпийского резерва / В. П. Губа. – 
М., 2015. – 208 с. 

3. Исследование влияния различных фи-
зических упражнений на развитие выносливо-
сти у футболистов / А.А. Стеблев, Г.Е. Ники-
тин, А.В. Попов и др. // Ученые записки ун-та 
им. П.Ф. Лесгафта. – 2019. – № 5 (171). –  
С. 333–335. 

4. Мандриков, В.Б. Физиологические эф-
фекты повышения функциональной подго-
товленности спортсменов при использовании 
регламентированных режимов дыхания в 

тренировочном процессе / В.Б. Мандриков, 
А.А. Шамардин // Вестник Волгоград. гос. 
мед. ун-та. – 2018. – № 1 (65). – С. 29–33. 

5. Физиологические подходы к оценке 
функциональных нагрузочных проб в спорте / 
Н.Я. Прокопьев, Е.Т. Колунин, М.Н. Гуртовая, 
Д.И. Митасов // Фундамент. исследования. – 
2014. – № 2. – С. 146–150. 

6. Шаханова, А.В. Студенческий спорт, 
адаптация, кардиореспираторная система / 
А.В. Шаханова, С.С. Гречишкина. – Майкоп, 
2015. – 155 с. 

7. Matos, B. Normative data of the Wingate 
anaerobic test in 1-year age groups of male soc-
cer players / B. Matos // Frontiers in physiology. – 
2018. – Vol. 9. – P. 1619. 

8. The effect of two generic aerobic interval 
training methods on laboratory and field test per-
formance in soccer players. J Strength Cond /  
J. F. da Silva, F.Y. Nakamura, L.J. Carminatti  
et al. // J Strength Cond Res. – Vol. 29 (6). – 
2015. – P. 1666–1672.  

9. Who runs the fastest? Anthropometric 
and physiological correlates of 20 m sprint per-
formance in male soccer players / P.T. Nikolai-
dis, M.A.G. Ruano, N.C. de Oliveira et al. // Res. 
Sports Med. – 2016. – Vol. 24. – P. 341–351.  

Гертнер Светлана Владимировна, кандидат педагогических наук, доцент, доцент кафедры
анатомии, Уральский государственный университет физической культуры. 454091, г. Челябинск,
ул. Орджоникидзе, 1. E-mail: gertner.64@mail.ru, ORCID: 0000-0003-0839-2590. 

Борисова Татьяна Викторовна, кандидат педагогических наук, доцент, доцент кафедры
анатомии, Уральский государственный университет физической культуры. 454091, г. Челябинск,
ул. Орджоникидзе, 1. E-mail: tatyana_b1979@mail.ru, ORCID: 0000-0001-8141-1036. 

Латюшин Ян Витальевич, доктор биологических наук, профессор кафедры анатомии,
Уральский государственный университет физической культуры. 454091, г. Челябинск, ул. Орд-
жоникидзе, 1. E-mail: dokchel@mail.ru, ORCID: 0000-0003-1968-2315. 

Попова Александра Федоровна, доктор педагогических наук, профессор кафедры анато-
мии, Уральский государственный университет физической культуры. 454091, г. Челябинск,
ул. Орджоникидзе, 1. E-mail: Profpopova2020@yandex.ru, ORCID: 0000-0002-4683-572x. 

Харина Ирина Федоровна, кандидат педагогических наук, доцент, доцент кафедры анато-
мии, Уральский государственный университет физической культуры. 454091, г. Челябинск,
ул. Орджоникидзе, 1. E-mail: kharina.i.f@list.ru, ORCID: 0000-0003-0354-1841. 

 
Поступила в редакцию 7 декабря 2020 г.

 



Гертнер С.В., Борисова Т.В.,             Влияние скоростных интервальных нагрузок 
Латюшин Я.В. и др.               на функциональное состояние… 

Человек. Спорт. Медицина  
2021. Т. 21, № S1. С. 7–12  11

 
 

DOI: 10.14529/hsm21s101
 

THE EFFECT OF HIGH-SPEED INTERVAL TRAINING  
ON THE FUNCTIONAL STATUS OF THE CARDIORESPIRATORY 
SYSTEM IN FOOTBALL PLAYERS 
 
S.V. Gertner, gertner.64@mail.ru, ORCID: 0000-0003-0839-2590, 
T.V. Borisova, tatyana_b1979@mail.ru, ORCID: 0000-0001-8141-1036, 
Y.V. Latushin, dokchel@mail.ru, ORCID: 0000-0003-1968-2315, 
A.F. Popova, Profpopova2020@yandex.ru, ORCID: 0000-0002-4683-572x, 
I.F. Kharina, kharina.i.f@list.ru, ORCID: 0000-0003-0354-1841 
Ural State University of Physical Culture, Chelyabinsk, Russian Federation 

 
 

Aim. The paper aims to study the effect of high-speed interval training on the functional
status of the cardiorespiratory system of football players. Materials and methods. The study
was carried out in the preparatory (the beginning of the study) and pre-competition period
(the end of the study) of the annual training cycle in compliance with the requirements for bio-
medical research. The experimental group consisted of 32 football players ages 17-21 (Candi-
dates for Master of Sport, First category) who have been playing football for 5–8 years. The control
group of athletes (n = 32) was similar to the experimental group in terms of age and skills charac-
teristics. The functional status of the cardiorespiratory system was assessed by using the following
tests: orthostatic test, clinostatic tests, Stange test, Gench test, Cooper test, and general fitness as-
sessment. Results. The dynamics of indicators of the cardiorespiratory system in the control
group ranged from 3 to 16% by the end of the study. In the experimental group, the dynamics
of indicators was 12–20%. The results obtained indicate a wider range of adaptive mechanisms
of the cardiorespiratory system in the experimental group. Conclusion. The results obtained indi-
cate that the adaptation of the cardiorespiratory system in athletes increases in the pre-
competition period. Running-based physical activity led to a further performance enhancement in
the pre-competition period. 

Keywords: football players, cardiorespiratory system, adaptation, high-speed interval training.
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