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В  статье представлен анализ результатов тестирования высококвалифи-
цированных спортсменов, специализирующихся в  скоростном беге на 

коньках. Приведены примеры тестов и протоколов тестирования для оцен-
ки анаэробных возможностей и двигательных способностей конькобежцев. 
Показана возможность и необходимость индивидуального подбора тесто-
вых нагрузок для получения объективной информации.
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FEATURES OF MAXIMUM ANAEROBIC PERFORMANCE OF SPEED 
SKATING REPRESENTATIVES
 

The article presents an analysis of the testing results of highly qualiö ed 
athletes specializing in speed skating. Examples of tests and test protocols for 

evaluating the anaerobic capabilities and motor abilities of skaters are given. The 
possibility and necessity of individual selection of test loads to obtain objective 
information is shown.
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В  конькобежном спорте задачи спортивного со-
вершенствования решают путем применения фи-
зических нагрузок, воздействующих на организм 
конькобежца с  учетом специфики длины дистанции 
(спринтеры и  стайеры) и  обеспечивающих повыше-
ние функциональных возможностей его основных 
систем энергообеспечения. Основная цель трениров-
ки состоит в достижении спортсменом оптимальных 
уровней сочетания разных двигательных способно-
стей, лежащих в основе проявления функционально-
го потенциала и технико-тактического мастерства [1].

Программа адаптации к  спортивной деятельности 
выявляет закономерности и  механизмы, определяю-
щие соревновательную работоспособность конько-
бежцев. На этапе высшего спортивного мастерства это, 
прежде всего, закономерности функционирования 
локально-региональных механизмов мышечной вы-
носливости: взаимосвязанность в  работе мышечных 
структур, локальные механизмы кровоснабжения ра-
ботающих мышц; окислительные свойства мышц; тем-
по-ритмовые параметры циклических локомоций; экс-
центрический режим сокращений мышц и др. [1].

Ученые установили, что при прямом измерении по-
казателей анаэробного и  аэробного энергообеспече-
ния в беге на коньках с соревновательной скоростью 
на самой короткой дистанции на долю анаэробных 
процессов приходится более 80 % общего энергетиче-

ского запроса, на 1500 м – примерно 50 %, на дистанци-
ях 3000 и 5000 м – около 25 и 20 % соответственно [1, 2]. 

Известно, что в подготовке конькобежцев-сприн-
теров существенное значение имеет силовая и  ско-
ростно-силовая подготовка [1, 3] с  акцентом на мак-
симальную силу, взрывную силу, силовую выносли-
вость. При этом, важным аспектом является моде-
лирование силы отталкивания в  соревновательном 
темпе и ритме, учитывая, что скорость – это критерий 
результативности спортсмена в конькобежном спор-
те. В процессе подготовки возникают специфические 
адаптивные изменения, которые отражают характер 
тренирующих воздействий. Так, при нагрузке силовой 
и скоростно-силовой направленности увеличивается 
физиологический поперечник мышечных волокон, 
появляются новые ферменты, накапливаются энерге-
тические субстраты (гликоген, фосфагены). При рабо-
те взрывного характера в первую очередь гипертро-
фируются быстрые мышечные волокна [4–6].

Одним из объективных методов для оценки ско-
ростно-силовой подготовленности спортсмена явля-
ется Вингейт-тест (Wingate anaerobic test (WAnT)) [7]. 
Тестирование проводится на велоэргометре, спорт-
смен в  течение тридцати секунд выполняет педали-
рование с максимальной интенсивностью, сопротив-
ление рассчитывается в процентах от массы тела. Ряд 
исследователей рекомендуют дозировку нагрузки, 
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составляющую 10,0  % от массы тела, дру-
гие – 7,5–9,0 % [8–10], это зависит от уровня 
квалификации спортсмена. По результатам 
тестирования определяют максимальную 
(пиковую), среднюю и  минимальную мощ-
ность, их относительные величины, макси-
мальные и  средние показатели скорости, 
темпа, усилия на педаль, время достижения 
максимальной скорости, а также процент па-
дения мощности и индекс утомляемости. По 
данным средней мощности можно судить об 
уровне развития скоростно-силовой вынос-
ливости, а пиковая мощность отражает ско-
ростные способности [13, 14]. Считается, что 
доля анаэробного алактатного метаболизма 
в Вингейт-тесте составляет около 30 %, а ана-
эробного гликолитического – 50 % [11, 12].

Рядом авторов были проведены иссле-
дования по разработке нормативных харак-
теристик уровня алактатной и гликолитиче-
ской мощности мышц нижних конечностей 
для спортсменов игровых видов спорта, еди-
ноборств и  велосипедистов [8–11]. Вместе 
с  тем, проводились исследования по опре-
делению оптимальной нагрузки в  Вингейт-
тесте для мужчин-конькобежцев [13]. Был 
проведен сравнительный анализ результа-
тов тестирования с нагрузкой 7,5 и 10,5 % от 
массы тела. Для адекватной оценки скорост-
но-силовой подготовленности у конькобеж-
цев авторы рекомендуют использовать тор-
мозное усилие в 10,5 % от массы тела.

Помимо Вингейт-теста широкую попу-
лярность приобрел тест максимальной анаэ-
робной мощности (МАМ) [14, 15]. С помощью 
этого теста можно оценить уровень разви-
тия скоростных способностей или анаэроб-
ной мощности. Выполняется он на велоэрго-
метре подобно тесту Вингейта. Различие со-
стоит в том, что данный тест выполняется по 
времени 10 с, при этом спортсмен проявляет 
реальную максимальную мощность мышц 
нижних конечностей.

Для оценки анаэробной емкости или ско-
ростной выносливости спортсменов при-
меняется повторный тест МАМ, который за-
ключается в  выполнении выше названного 
упражнения (обычно трехкратного) через 
определенный промежуток времени (как 
правило, 30 с или 1 мин).

С целью определения оптимальной на-
грузки при выполнении данных тестов про-
водится подбор величины сопротивления 
в  зависимости от индивидуальных воз-
можностей спортсмена: его возраста, пола, 
квалификации, спортивной специализации 
и др. На основании данных научных исследо-
ваний можно выделить несколько подходов 

к  определению нагрузочного коэффициента. Первый вари-
ант  – специфика деятельности спортсмена. Для спринтеров 
и  представителей видов спорта с  преимущественным про-
явлением скоростных и скоростно-силовых способностей ис-
следователи рекомендуют нагрузку от 7,5 до 10,0 % от массы 
тела [16], для видов спорта, в которых необходимо демонстри-
ровать высокий уровень выносливости, предлагается нагру-
зочный коэффициент от 7,5 до 8,5 % [17]. 

Целью нашего исследования являлось изучение уровня 
максимальной анаэробной мощности и емкости у конькобеж-
цев-спринтеров, входящих в  состав национальной команды 
Республики Беларусь. Исследования проводили на базе на-

Рисунок 1. – Протокол тестирования анаэробной мощности 
и  коростных способностей конькобежца № 1

Рисунок 2. – Протокол тестирования анаэробной мощности 
и скоростных способностей конькобежца № 2
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учно-образовательного кластера «Интеллектуальные 
технологии в спорте».

При кратковременной взрывной работе основным 
источником энергии служит алактатный анаэроб-
ный процесс, что и позволяет избирательно оценить 
максимальную анаэробную мощность. Однако специ-
алисты, изучающие вопрос влияния частоты педали-
рования на мощность, утверждают, что максималь-
ную реальную мощность можно развить при частоте 
не  более 140 цикл/мин [16, 17]. Кроме того, спорт-
смены, выполнившие тест с  высокими показателя-
ми максимальной частоты педалирования (более 
140 цикл/мин) зачастую утверждают, что им не хватает 
тормозного сопротивления и в таком случае обороты 
идут вхолостую, т. е. возникает чувство «проваленной 
педали». В связи с этим, чтобы выявить оптимальную 
индивидуальную нагрузку было предложено выпол-
нить несколько попыток с  различным уровнем тор-
мозного сопротивления. Между попытками устанав-
ливался ординарный интервал отдыха до полного 
восстановления по параметрам ЧСС и субъективной 
оценке спортсмена выполнить повторную попытку, 
составляющий не  менее 25 минут. Спортсмены вы-
полняли тест на системе Cuclyus 2, которая выступала 
в качестве нагрузочной станции, на которую устанав-
ливался личный велосипед, подобранный индиви-
дуально по анатомическим параметрам тела спорт-
смена, не нарушающий биомеханику движений и ис-
пользуемый в  тренировочном процессе. На данном 

велоэргометре выполнялась 10-минутная разминка, 
после которой спортсменам было предложено вы-
полнить 10-секундный тест с максимальной частотой 
педалирования. Полученные данные формировались 
в индивидуальный итоговый протокол тестирования, 
где выделялись лучшие показатели среди всех попы-
ток.

На рисунках 1 и  2 представлены примеры про-
токолов индивидуальных результатов тестирования 
анаэробной мощности конькобежцев. 

Как видно из представленных на рисунках данных, 
место лучших показателей скоростных способностей 
в  тесте зависит от уровня подготовленности и  спе-
циализации спортсмена. Так, спортсмен № 1 показал 
лучшие результаты мощностных и скоростных харак-
теристик в первой попытке. При этом процент паде-
ния мощности и индекс утомляемости незначительно 
улучшились во второй попытке. Это свидетельствует 
о том, что для этого конькобежца оптимальной на-
грузкой для оценки анаэробной мощности и скорост-
ных способностей будет 14,0 % от массы тела.

У спортсмена № 2 лучшие показатели мощности 
зарегистрированы в третьей попытке, а скоростные – 
в  первой. Следовательно, для оценки скоростных 
способностей лучше задавать сопротивление 11,0 %, 
а для контроля мощностных характеристик необхо-
дима нагрузка 13,0 % от массы тела.

С целью оценки емкости анаэробного алактатного 
и  гликолитического механизма энергообеспечения, 

Рисунок 3. – Протокол тестирования анаэробной емкости и скоростно-
силовой выносливости конькобежца № 3
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а также уровня скоростно-силовой выносливости 
конькобежцев нами проводился МАМ-тест с повтор-
ной интервальной нагрузкой, однако интервалы от-
дыха составляли 30 с. Спортсмены выполняли эрго-
метрическую нагрузку 4 серии по 10 с. 

На рисунках 3–5 представлены примеры индиви-
дуальных протоколов тестирования спортсменов, 
специализирующихся в скоростном беге на коньках. 

Как видно из представленных данных, у спортсме-
на № 3 происходит резкое планомерное снижение 
мощности работы к  четвертому подходу до 70,42   % 
от максимальной. Падение мощности в  первой по-
пытке составило 87,73 %, а в последующих держалось 
на уровне 70 %. Индекс утомления в начале теста за-
регистрирован на уровне 37,1 Вт/с, после чего отмече-
но увеличение до 49–51 Вт/с. Такая динамика свиде-
тельствует о невысоком уровне скоростно-силовой 
выносливости и  о преимущественном проявлении 
скоростных способностей. Это подтверждается паде-
нием скорости и темпа к окончанию задания, а также 
значительным ухудшением других показателей.

Спортсмен № 4 обладает высоким уровнем ско-
ростно-силовой выносливости, т. к. снижение макси-
мальной мощности к последнему подходу составило 
всего 13,35 %, средней – 15,01 %, а также показатель 
индекса утомления изменился незначительно: с  25,8 
Вт/с в первом упражнении до 31,0 Вт/с – в четвертом. 
Остальные регистрируемые показатели также не пре-
терпели значительных изменений. Так, максимальный 

темп педалирования снизился на 13,5 %, а средний – 
на 14,4  %, максимальная скорость ухудшилась на 
13,4 %, средняя – на 14,5 %.

У спортсмена № 5 наблюдается отличная от других 
динамика результатов тестирования. Между макси-
мальной мощностью в первой и второй попытках за-
фиксирована разность в 7,24 %, затем этот показатель 
ухудшается еще на 17,45  %, после чего, вследствие 
максимальной мобилизации спортсмена к  четверто-
му повторению, происходит рост мощности на 5,20 %. 
При этом индекс утомления в  первой попытке за-
регистрирован на уровне 31,1 Вт/с, в двух последую-
щих – 51,5 Вт/с, а к окончанию теста увеличивается до 
88,1 Вт/с, ухудшение составляет 183,3 % от исходного 
уровня. Вместе с  тем, процент снижения мощности 
от максимальной до минимальной в процессе одного 
подхода имеет положительную динамику. Так, в пер-
вом подходе этот показатель составил 87,76 %, во вто-
рой попытке отмечено уменьшение до 81,85 %, на сле-
дующей ступени – 77,05 %, а в последнем упражнении 
мощность снизилась всего на 56,08 %.

Оценка производительности спортсмена позволя-
ет тренеру грамотно планировать процесс подготовки 
и при необходимости вносить своевременные коррек-
тивы. В  спорте высоких достижений должен неукос-
нительно соблюдаться принцип индивидуализации 
тренировочных нагрузок. В связи с этим, подбор пара-
метров тестовых нагрузок также необходимо выпол-
нять для каждого спортсмена индивидуально. От этого 

Рисунок 4, – Протокол тестирования анаэробной емкости 
и скоростно-силовой выносливости конькобежца № 4
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зависит объективность получаемой информации. Как 
видно из представленных данных, результаты тестиро-
вания зависят от ряда факторов и, в первую очередь, от 
уровня развития двигательных способностей и  функ-
циональных возможностей организма. Также прове-
денное исследование подтверждает информативность 
применяемых тестов для оценки специальной физиче-
ской подготовленности спортсменов-конькобежцев 
и дает возможность определить эффективность рабо-
ты энергосистем организма.
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