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Аннотация. Цель: оценить скорость восстановления игроков при выполнении различных ви-

дов челночных беговых тестов. Материалы и методы. 52 футболиста различной квалификации вы-
полнили один субмаксимальный и два максимальных челночных беговых теста: Interval shuttle run
test, 7 × 50 м, Peak test, которые были проведены в соревновательном микроцикле, при одной игре в
неделю, на третий день после игры. Непрерывно регистрировали ЧСС с использованием кардиодат-
чика Garmin и скорость бега с помощью трекинговой системы Wimu Pro, Испания. В период восста-
новления на первой, третьей, пятой минутах измерялась концентрация лактата в цельной крови из
пальца. Результаты. Максимальный челночный тест (Peak test) характеризуется большей величиной
нагрузки, выраженной в ускорениях и торможениях, что приводит к накоплению высокой концент-
рации лактата и медленному восстановлению. В тесте 7 × 50 м игроки выполняют больший объем
бега с высокой скоростью, что приводит к значительному росту концентрации лактата, в том числе и
в течение пяти минут после завершения теста. Interval shuttle run test характеризуется меньшей вели-
чиной нагрузки и концентрацией лактата после теста и в период восстановления по сравнению с
максимальными. Заключение. Следует с осторожностью использовать максимальные тесты в со-
ревновательном микроцикле, поскольку они предъявляют высокие требования к мышечному аппа-
рату, сердечно-сосудистой системе, системе энергообеспечения, что может негативно сказаться на
работоспособности игроков и привести к риску травматизма. Их использование в соревновательном
периоде должно быть ограничено. 

Ключевые слова: работоспособность, тест, максимум, восстановление, лактат, ЧСС, нагрузка,
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Введение. В настоящее время в игровых 
видах спорта наибольшую популярность по-
лучили челночные беговые тесты для опре-
деления аэробной работоспособности игро-
ков, выполняемые до отказа [1–6]. В этом 
случае итоговый результат является критери-
ем оценки, поскольку он имеет взаимосвязь  
с максимальным потреблением кислорода 
(МПК или VO2max). Поскольку футбол требует 
высокого уровня развития аэробных способ-
ностей игроков, от которых зависит скорость 
восстановления между действиями высокой 
интенсивности, то актуальность проведения 
данных тестов в подготовительном и сорев-
новательном периодах не вызывает сомнения.  

Однако современная подготовка спорт-
сменов игровых видов спорта, в частности в 
футболе, подразумевает непрерывное участие 
в контрольных играх или турнирах в процессе 
подготовительного периода, с одной стороны. 
А недельные микроциклы с одной и двумя 
играми в соревновательном периоде предъяв-
ляют серьезные требования к текущему уров-
ню подготовленности игроков, с другой сто-
роны. Сокращение периода восстановления 
между играми, связанное с особенностью со-
ревновательного календаря, усложняет про-
цесс интеграции тестирования в соревнова-
тельный микроцикл, что создает проблемную 
ситуацию. Поэтому выбор вида тестирования 
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Abstract. Aim. The paper was aimed at evaluating the recovery rate of football players during different

shuttle run test protocols. Materials and methods. The study involved 52 football players of various skill
levels. All athletes completed one submaximal and two maximal shuttle run test protocols, namely
the interval shuttle run test, the 7 × 50 m test, and the peak test. All tests were carried out during
a competitive microcycle with one game per week, on the third day after the game. Heart rate was continu-
ously recorded using a heart rate monitor (Garmin), and running speed was measured with
the Wimu Pro device (Spain). At the first, third, and fifth minutes of recovery, lactate concentration was
measured in finger blood. Results. The peak test was characterized by a greater load associated with accel-
erations and decelerations, which resulted in high lactate levels and slow recovery. In the 7 × 50 m test, the
players performed a greater load in the form of high-speed running, which led to a significant increase in
lactate concentration and increased lactate levels within 5 minutes after the test. The interval shuttle run test
was characterized by a lower load and lactate concentration compared to maximal tests, both after the test
and during recovery. Conclusion. Maximal tests should be used with caution in the competitive microcycle
since they place high demands on the muscular system, the cardiovascular system, and the energy systems,
which can adversely affect performance and increase the risk of injury. The use of maximal tests in the
competitive period should be limited. 
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футболистов должен быть направлен на ми-
нимизацию рисков получения травм, сохра-
нения здоровья. В связи с этим целью иссле-
дования является оценка скорости восстанов-
ления игроков при выполнении различных 
видов челночных беговых тестов. Предпола-
гается, что при выполнении челночных бего-
вых тестов в соревновательном периоде 
внешняя величина нагрузки может приводить 
к значительной внутренней реакции различ-
ных систем организма – мышечной и сердеч-
но-сосудистой, что в конечном итоге может 
ограничивать выполнение дальнейшей на-
грузки игроков в связи с длительными про-
цессами восстановления и рисками получить 
травму.  

Материалы и методы. В качестве челноч-
ных беговых тестов были выбраны: 1) Interval 
shuttle run test – тест со ступенчато возрас-
тающей нагрузкой. В мужских сборных ко-
мандах с 2008 года выполняются только пер-
вые 6 ступеней данного теста [4], 2) 7 × 50 м – 
тест с максимальной скоростью при отсут-
ствии пауз отдыха для восстановления [2],  
3) Peak test – максимальный тест до отказа со 
ступенчато возрастающей нагрузкой, выпол-
няемый без пауз отдыха [1]. Все тесты были 
проведены в соревновательном микроцикле 
при одной игре в неделю на третий день после 
игры, после дня отдыха.   

Были обследованы 52 футболиста различ-
ной квалификации в возрасте 18,1 ± 4,8 года. 
Во время выполнения теста происходила не-
прерывная регистрация частоты сердечных 
сокращений и скорости бега игроков с помо-
щью трекинговой системы Wimu Pro, Испа-
ния, со встроенным акселерометром (1000 Гц), 
магнитометром (100 Гц), гироскопом (1000 Гц), 
барометром (100 Гц), GPS (10 Гц) и нагруд-
ным кардиодатчиком Garmin. В период вос-
становления на первой, третьей, пятой мину-
тах измерялась концентрация лактата в цель-
ной крови из пальца с помощью анализатора 
Biosen C-line. Диапазон измерения лактата – 
0,5–40 ммоль/л, погрешность измерения лак-
тата < 2,5 %.  

Результаты исследования. В табл. 1 
представлены результаты исследования 
внешней величины нагрузки при выполнении 
челночных беговых тестов. Установлено, что 
при выполнении Peak test до отказа игроки 
затрачивают большее количество времени для 
достижения результата (p < 0,05), выполняют 
наибольшую суммарную дистанцию (p < 0,05), 
число ускорений и торможений (p < 0,05), ко-
торое почти вдвое выше, чем в субмакси-
мальном Interval shuttle run test, и более чем в 
10 раз по сравнению с тестом 7 × 50 м. В тесте 
7 × 50 м игроки достигают наивысшей макси-
мальной и средней скорости бега (p < 0,05),  

Таблица 1 
Table 1 

Параметры внешней величины нагрузки при выполнении различных видов челночных беговых тестов 
Parameters of external load during different shuttle run test protocols 

Параметр / Parameter 
Interval  

shuttle run test  
Х ±  

Peak test 
Х ±  

7 × 50 м / m 
Х ±  

Время, с / Time, s 523 ± 0§ 943 ± 5§¶ 63 ± 2 
Дистанция, м / Distance, m 1220 ± 105§ 2782 ± 221§¶ 350 ± 10 
Дистанция, м/мин / Distance, m/min 136 ± 2 163 ± 6¶ 299 ± 19¶# 
Ускорения, > 2 м/с2, количество 
Accelerations, > 2 m/s2, number 

57 ± 12§ 103 ± 31§¶ 7 ± 1 

Торможения, < 2 м/с2, количество 
Decelerations, < 2 m/s2, number 

52 ± 13§ 115 ± 25§¶ 7 ± 1 

∑ Бега в диапазоне 19,8–25,2 км/ч, м 
∑ Distance at a speed in the range 19.8–25.2 km/h, m 

0 2 ± 4¶ 197 ± 40¶# 

∑ Бега в диапазоне > 25,2 км/ч, м 
∑ Distance at a speed > 25.2 km/h, m 

0 0 17 ± 17#¶ 

Средняя скорость, км/ч / Average speed, km/h 9 ± 0,4 10 ± 0,4 18 ± 1¶# 
Максимальная скорость, км/ч / Maximal speed, km/h 18,1 ± 0,8 19,0 ± 2,1 26,1 ± 1,4#¶ 

Примечание. Доcтоверность различий при p < 0,05: ¶ – больше, чем Interval shuttle run test; # – больше, 
чем Peak test; § – больше, чем 7 × 50 м.  

Note. Significance of differences at p < 0.05: ¶ – more than the Interval shuttle run test; # – more than 
the Peak test; § – more than the 7 × 50 m test. 
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у игроков выше темп (p < 0,05) и объем бега в 
диапазоне высокой скорости (p < 0,05), оче-
видно, по причине отсутствия интервалов от-
дыха и длиной дистанции на одном отрезке – 
50 м. В Interval shuttle run test игроки преодо-
левают меньшую суммарную дистанцию  
(p < 0,05), демонстрируют меньший темп бега 
по причине наличия интервалов отдыха, по 
сравнению с максимальным тестом (p < 0,05) 
и 7 × 50 м (p < 0,05), ускорений и торможений 
больше, чем в 7 × 50 м (p < 0,05), и меньше, 
чем в максимальном Peak test (p < 0,05), игро-
ки не достигают скоростных диапазонов бега 
с высокой скоростью и спринта. 

Результаты исследования скорости вос-
становления после выполнения различных 
видов челночных беговых тестов представ-
лены в табл. 2. Среднее ЧСС во время на-
грузки достоверно различается (p < 0,05)  
между разными видами челночных тестов,  
а максимальные значения выше в Peak test  
(p < 0,05). На первой минуте восстановления 
наименьшее ЧСС наблюдается в Interval shuttle 

run test (p < 0,05) по сравнению с другими 
тестами, тогда как на третьей минуте восста-
новления достоверных различий между ЧСС 
в разных тестах не отмечается. Показатели 
отношения среднего ЧСС к максимальному 
(% от ЧСС макс. в тесте), достигнутые в тес-
те 7 × 50 м, достоверно выше по сравнению  
с другими тестами (p < 0,05). Концентрация 
лактата крови имеет достоверное различие  
в период восстановления и характеризуется 
достоверно большими значениями в Peak test 
и 7 × 50 м, чем в Interval shuttle run test  
(p < 0,05) на первой и третьей минутах вос-
становления. Между Peak test и 7 × 50 м на 
первой минуте восстановления достоверных 
различий не было обнаружено (p > 0,05). Од-
нако на третьей и пятой минутах восстанов-
ления отмечается достоверно более высокое 
значение лактата в тесте 7 × 50 м, которое 
имеет тенденцию к увеличению по сравне-
нию с другими видами челночных тестов.  
В Peak test в течение 5 мин концентрация 
лактата достоверно не меняется (p > 0,1). 

Таблица 2 
Table 2 

Показатели внутренней величины нагрузки при выполнении различных видов  
челночных беговых тестов 

Parameters of internal load during different shuttle run test protocols 

Параметр 
Parameter 

Interval  
shuttle run test 

Х ±  

Peak test 
Х ±  

7 × 50 м / m 
Х ±  

ЧСС, уд./мин 
HR, bpm 

среднее  
mean 

152 ± 6 172 ± 5§¶ 164 ± 8¶ 

макс. в тесте 
max during the test 

179 ± 8 200 ± 7§¶ 178 ± 8 

% от макс в тесте 
% from max during the test 

85 ± 2 86 ± 2 92 ± 1¶# 

1 мин восст. 
1st minute of recovery 

134 ± 16 156 ± 16¶ 153 ± 10¶ 

3 мин восст. 
3rd minute of recovery 

116 ± 9 124 ± 12 120 ± 10 

Лактат, ммоль/л 
Lactate, mmol/l 

исход 
baseline 

1,1 ± 0,3 0,9 ± 0,3 1,0 ± 0,4 

1 мин восст. 
1st minute of recovery 

5,7 ± 2,1 11,0 ± 1,8¶ 12,9 ± 3,4¶ 

3 мин восст. 
3rd minute of recovery 

4,5 ± 1,7 10,9 ± 2,3¶ 14,5 ± 3,8¶# 

5 мин восст. 
5th minute of recovery 

– 10,3 ± 2,4 16,3 ± 2,2# 

Примечание. Достоверность различий при p < 0,05: ¶ – больше, чем Interval shuttle run test; # – больше, 
чем Peak test; § – больше, чем 7 × 50 м; «–» – измерения не проводились по причине восстановления игро-
ков уже на 3-й мин. 

Note. Significance of differences at p < 0.05: ¶ – more than the interval shuttle run test; # – more than 
the Peak test; § – more than the 7 × 50 m test; «–» – calculations were not performed since recovery had occurred 
at the 3rd minute.  
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Таким образом, Peak test до отказа харак-
теризуется высокой метаболической и меха-
нической нагрузкой и вызывает у игроков су-
щественные физиологические изменения, яв-
ляется относительно двигательной активности 
в футболе специфичным. В тесте 7 × 50 м иг-
роки большее время находятся в диапазоне 
бега с высокой скоростью, но в меньшем по 
продолжительности периоде времени –  
под нагрузкой с максимальным воздействием 
механической и метаболической нагрузки. 
Этот тест менее специфичен, чем Peak test и 
Interval shuttle run test. Полученные результа-
ты исследования сопоставимы с литератур-
ными данными, где приводятся значения кон-
центрации лактата после игры [7].  

Исходя из полученных данных, можно 
сделать вывод о том, что выполнение макси-
мальных тестов в соревновательном мик-
роцикле может приравниваться к нагрузке, 
соответствующей наиболее интенсивным 
периодам игры или несколько ее превы-
шающей, где для игроков характерен мед-
ленный период восстановления. Высокая 
концентрация лактата после выполнения 
максимального теста свидетельствует об ин-
тенсификации анаэробного гликолиза в гли-
колитических мышечных волокнах, сопро-
вождающегося накоплением ионов Н+. Чрез-
мерное накопление ионов водорода приводит 
к снижению силы мышечного сокращения, 
что в условиях выполнения интенсивных уп-
ражнений в основной части занятия приво-
дит по меньшей мере к неэффективности 
тренировочного воздействия, а по большей 
мере – увеличивает риск травматизма. Одна-

ко наиболее информативным критерием 
оценки аэробной работоспособности спорт-
сменов является скорость, мощность или по-
требление кислорода на уровне анаэробного 
порога (АнП) [8–11]. Возникающие в среде 
исследователей вопросы рациональности оп-
ределения МПК как основного критерия ра-
ботоспособности футболиста и ограниченная 
взаимосвязь данного критерия с двигатель-
ной деятельностью во время матча свиде-
тельствуют о необходимости поиска допол-
нительных критериев определения аэробной 
работоспособности игроков [12]. А макси-
мальные значения ЧСС игроков, которые 
можно получить по результатам выполнения 
максимального теста, возможно получить и в 
процессе мониторинга тренировочного и со-
ревновательного процессов, без необходимо-
сти выполнять предельные тесты, связанные 
не только с высокой концентрацией лактата 
и механической нагрузкой, но и тяжелыми 
субъективными ощущениями игроков. 

Заключение. В связи с тем, что тестиро-
вание является фактором, приводящим к утом-
лению, величина которого зависит от продол-
жительности теста, максимальные тесты в 
соревновательном микроцикле являются ог-
раничением для выполнения больших нагру-
зок в основной части тренировочного занятия 
и в условиях высокой концентрации лактата и 
после их выполнения могут увеличивать рис-
ки получения травм, связанные с низкой ско-
ростью восстановления. Таким образом, в со-
ревновательном периоде в недельном микро-
цикле с одной игрой рекомендуется применять 
субмаксимальные тесты.  
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