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Введение

Оценка показателей максимального потребления 
кислорода (МПК) и максимальной аэробной мощ-
ности получила широкое распространение в клини-
ческой и спортивной диагностике [4]. Помимо того, 
что МПК является одним из самых распространен-
ных маркеров выносливости спортсмена, была также 
продемонстрирована сильная связь максимальной 
мощности и спортивного результата [2,3]. Данный 
параметр, обычно, оценивают во время лаборатор-
ного теста с возрастающей нагрузкой и определяют в 
момент отказа от работы или в момент достижения 
испытуемым МПК. Существует рекомендуемая про-
должительность такого нагрузочного тестирования, 
которая должна составлять 8-12 минут [5]. Но, дан-
ные рекомендации были основаны на разнице в мак-
симальных значениях потребления кислорода при 
разной продолжительности теста. В свою очередь в 
литературе существуют данные, не подтверждающие 
необходимую информативную продолжительность 
для определения МПК [1,6]. Также было показано 
влияние скорости прироста нагрузки на показатели 
максимальной мощности работы в тесте с возраста-
ющей нагрузкой [7,8].

Исходя из того, что максимальная аэробная мощ-
ность является информативным показателем, но 
может зависеть от протокола тестирования, авторы 
сформулировали цель исследования – изучить взаи-
мосвязь максимальной мощности работы и скорости 
прироста нагрузки в тесте со ступенчато возрастаю-
щей нагрузкой у высококвалифицированных спор-
тсменов-единоборцев.

Методы исследования

Испытуемые
В эксперименте приняли участие 13 профессио-

нальных спортсменов-единоборцев высокой квали-
фикации (9 мужчин, 4 женщины, возраст 26.6±6 лет, 
вес 72±11.7 кг, рост 176.2±10.5 см). 

Организация эксперимента
Испытуемые посещали клинику 2 раза с пере-

рывом между посещениями 24-72 часа. За два по-
сещения испытуемые должны были выполнить 5 
максимальных нагрузочных тестов для определения 
аэробных возможностей. 

Протоколы тестирования
Тестирование выполнялось на велоэргометре 

“Lode Excalibur” (Нидерланды). В течение экспери-
мента испытуемые выполняли пять тестов со ступен-
чато повышающейся нагрузкой до отказа с разной 
скоростью увеличения нагрузки. Каждый тест начи-
нался с трехминутной разминки с мощностью рабо-
ты 60 Вт и темпом педалирования 80 об/мин. Далее, 
в зависимости от протокола, при таком же темпе пе-
далирования мощность работы возрастала на 30 Вт 
каждые 15, 30, 60, 120 и 240 секунд. Все тесты выпол-
нялись до отказа, то есть до неспособности испыту-
емого поддерживать необходимый темп педалирова-
ния. Максимальную аэробную мощность определяли 
как нагрузку, которую испытуемый выполнил не ме-
нее чем на 3/4 по продолжительности ступени перед 
отказом от работы. 

Результаты исследования и их анализ

Все протоколы существенно отличались по време-
ни работы между собой. Разница между протоколами 
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с длительностью ступени 15 и 240 секунд была почти 
восьмикратной. В таблице 1 показано среднее значе-
ние максимальной мощности и среднее время работы 
до отказа по каждому протоколу. 

Статистически значимой разницы по максималь-
ной мощности (p≤0.01) не было обнаружено только 
между протоколами с длительностью нагрузочной 
ступени 120 и 240 секунд. Но, наблюдалась тенден-
ция в сторону уменьшения мощности с увеличени-
ем продолжительности работы. Что касается осталь-
ных тестов, то была показана достоверная (p≤0.01) 
разница между протоколами по мощности отказа. 
Полученные данные согласуются с работой Adami 
и соавторов [1], в которой также сравнивалась вли-
яние скорости нарастания нагрузки на максималь-
ную аэробную мощность. В этой работе 16 молодых 
здоровых мужчин выполнили шесть тестов с воз-
растающей нагрузкой с шагом прироста 25 Вт. Про-
должительность шага составила 15, 30, 60, 90, 120. 
и 180 секунд. Было показано, что показатели мак-
симальной мощности обратно пропорциональны 
продолжительности тестирования. Текущие данные 
подтверждают и расширяют наблюдения Adami и со-
авторов. В качестве новых дополнений можно отме-
тить следующее: в нашем исследовании участвовали 
профессиональные спортсмены-единоборцы, уча-
ствовали и женщины, и мужчины и использовался 
более широкий диапазон длительности нагрузочной 
ступени. Что же касается тренированных атлетов, то 
в эксперименте Weston и соавторов приняли участие 
12 здоровых, хорошо тренированных велосипеди-
стов [8]. Желающие были допущены к исследова-
нию, если они имели минимальный, МПК которых 
превышало 60 мл/кг/мин. И в этой работе также 
было показано, что максимальная мощность работы 
зависела от скорости прироста нагрузки.  Получен-
ные данные в совокупности с данными литературы 
поднимают вопрос о корректности интерпретации 
показателя «максимальная аэробная мощность», 
который в отличие от МПК [1], сильно зависит от 
протокола тестирования. В будущих исследовани-
ях необходимо установить взаимосвязь показателя 

максимальной мощности, полученного в разных 
протоколах со спортивным результатом.

Заключение

Использование продолжительности нагрузочной 
ступени 15, 30, 60, и 120  секунд с приростом мощ-
ности работы 30 Вт выявило статистически значи-
мые различия в достигнутой максимальной аэробной 
мощности в тесте с возрастающей нагрузкой у высо-
коквалифицированных спортсменов-единоборцев. 
Разница между протоколами с продолжительностью 
нагрузочной ступени 120 и 240 секунд была на уров-
не тенденции в сторону уменьшения максимальной 
мощности с увеличением продолжительности.
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Таблица 1
Средние значения максимальной мощности и времени работы до отказа в протоколах с разной  
продолжительностью нагрузочной ступени. Значения представлены в ваттах и секундах (± SD) 

 
Продолжительность нагрузочной ступени

15 сек 30 сек 60 сек 120 сек 240 сек

Максимальная мощность, Вт 365 ± 61 302 ± 49,7 257,5 ± 43,3 226 ± 29,9 214 ± 36,4

Время теста, сек 152 ± 30,4 241 ± 50,9 395 ± 86,6 653 ± 156,9 1172 ± 289,4

*  *  * 




