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Введение. Скоростно-силовые способно-
сти оказывают значительное влияние на ре-
зультативность в большинстве видов спорта 
[2, 3]. Для оценки скоростно-силовых способ-
ностей в практике физической культуры и 
спорта чаще всего используют прыжок в дли-
ну с места [1], однако результат такой оценки 
зависит не только от способности нервно-
мышечной системы человека к мобилизации 
функционального потенциала для достижения 
высоких показателей силы в максимально ко-
роткое время, но и от координации и правиль-
ной техники исполнения прыжка. Для точной и 
корректной оценки скоростно-силовых спо-
собностей нижних конечностей в лаборатор-
ных условиях используют вертикальный пры-
жок на тензометрической платформе [5, 9, 14] 
и Вингейт-тест на велоэргометре [6, 8].  

Значительное влияние скоростно-силовых 
способностей на результаты в спортивных 
соревнованиях обуславливают необходимость 
в проведении тестирований данных показате-
лей у спортсменов разных уровней подготов-
ки и половозрастных групп. Тестирование 
скоростно-силовых способностей детей и 
подростков позволяет выявить критерии 
оценки развития основных физических ка-

честв в зависимости от факторов развития 
организма [4]. Полученные данные позволяют 
в последующем не только корректировать 
процесс физической подготовки с учетом сен-
ситивных периодов и их быстротечности, но и 
идентифицировать степень спортивного та-
ланта, а также склонность к какому-либо виду 
спорта испытуемых [15]. При этом оценка 
скоростно-силовых способностей при помощи 
Вингейт-теста обладает рядом преимуществ 
перед другими методами: простота проведе-
ния, доступность, а также корректность полу-
ченных результатов [9, 10]. 

Цель исследования – определить сред-
негрупповые показатели Вингейт-теста детей 
и подростков и выявить возрастную динамику 
показателей скоростно-силовых способностей. 

Материалы и методы. В работе были 
обследованы 370 юных спортсмена (323 муж-
ского и 47 женского пола) в возрасте от 7 до 
16 лет. Все дети и их родители были проинст-
руктированы о цели и методике тестирования, 
противопоказаниях и возможных осложнени-
ях перед тем, как у них было получено пись-
менное информированное согласие на участие 
в исследовании и дальнейшем опубликовании 
полученных данных. На момент проведения 
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Цель работы – определить среднегрупповые показатели Вингейт-теста у детей и под-
ростков и выявить возрастную динамику показателей скоростно-силовых способностей.
Материалы и методы. Исследование проводилось по стандартному протоколу Вингейт-
теста на велоэргометре. Проанализированы показатели максимальной алактатной мощно-
сти (МАМ) и времени достижения пика в тесте у 370 спортсменов в возрасте от 7 до 16 лет.
В результате исследования у детей 9–11 лет не было установлено достоверной взаимо-
связи между половой принадлежностью и показателями МАМ. У мальчиков в 11 лет пока-
затель МАМ соответствовал 8,5 ± 1,58 Вт/кг. Ежегодный прирост МАМ у мальчиков со-
ставил: 11–12 лет – 7,53 %, 12–13 лет – 17,7 %, 13–14 лет         ̶ 10,34 %. Пиковая мощность
юношей в 14 лет (11,74 ± 2,15 Вт/кг), в 15 (11,76 ± 1,56 Вт/кг) и 16 лет (12,2 ± 1,39 Вт/кг)
не имела достоверных различий; этот же показатель у девушек 14 и 15 лет (9,66 ± 2,12 Вт/кг
и 9,88 ± 1,37 Вт/кг) был достоверно ниже, чем у юношей в возрасте 16 лет, но при этом от-
сутствовали статистически значимые различия МАМ. Заключение. Проведенное тестиро-
вание позволило выявить возрастную динамику показателей Вингейт-теста у детей и под-
ростков, а также установить критерии оценки скоростно-силовых возможностей спорт-
сменов от 9 до 16 лет. 

Ключевые слова: скоростно-силовые способности, детско-юношеский спорт, Вин-
гейт-тест, максимальная алактатная мощность. 
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тестирований дети не имели каких-либо пато-
логий со стороны ведущих систем организма 
и были допущены к тренировочной и сорев-
новательной деятельности в соответствии с 
Приказом Минздрава № 134-н. Проведенное 
исследование соответствует принципам Хель-
синской декларации Всемирной организации 
здравоохранения.  

Исследование проводилось на базе лабо-
ратории «Функциональных тестирований и 
комплексного контроля в спорте» ЦКП Ураль-
ского федерального университета имени пер-
вого Президента России Б.Н. Ельцина (г. Ека-
теринбург, Россия). Оценка скоростно-силовых 
способностей детей и подростков, занимаю-
щихся спортом, осуществлялась по стандарт-
ному протоколу Вингейт-теста (разгон до 
максимально возможной скорости и удержа-
ние её в течение 30 секунд с предварительно 
рассчитанным отягощением, составлявшим 
7,5 % от массы тела) [13]. Использовали вело-
эргометр Monark 894E Ergomedic Peak Bike 
(Monark, Швеция). Перед тестированием ис-
пытуемым была рекомендована разминка на 
протяжении 5–7 минут: подъем и спуск по 
лестнице и общеразвивающие упражнения, 
что позволяло обеспечить разогрев мышц для 
предотвращения микротравм и повреждений 
коленного сустава. Непосредственно перед 
проведением теста и закреплением стоп в пе-
далях велоэргометра с помощью фиксирую-
щих ремней индивидуально регулировалась 
высота сидения с учетом роста спортсмена 
так, чтобы в нижней точке положения стопы 
при педалировании колено было выпрямлено. 
Кроме того, используемое нагрузочное уст-
ройство также позволяло установить рукоятки 
в наиболее удобном для спортсмена положе-
нии. Тест начинался с короткой интенсивной 
разминки при поднятом положении корзины 
(без отягощения), что позволяло спортсмену 
адаптироваться к устройству. После подтвер-
ждения готовности спортсмена к проведению 
тестирования спортсмен начинал ускоряться, 
и как только частота педалирования достигала 
80 оборотов в минуту, корзина с грузом опус-
калась, устанавливалось сопротивление, что 
соответствовало началу теста. Предустанов-
ленное программное обеспечение велоэрго-
метра позволяло непрерывно отслеживать 
скорость педалирования начиная с 1-й секун-
ды теста, а также фиксировать все параметры 
скоростно-силовых способностей. По оконча-
нии теста были проанализированы следующие 
показатели [7, 11]: относительная максималь-

но достигнутая в тесте мощность нагрузки 
(МАМ/кг, Вт/кг) и время достижения пика 
мощности (tрр, с).  

Дети были разделены по полу и возрас-
тным группам. Мальчики были разделены на 
8 групп: 9 лет (n = 19), 10 лет (n = 31), 11 лет 
(n = 63), 12 лет (n = 30), 13 лет (n = 23), 14 лет 
(n = 74), 15 лет (n = 60) и 16 лет (n = 23);  
в свою очередь, девочки были разделены на  
6 групп: 9 лет (n = 8), 10 лет (n = 9), 11 лет  
(n = 11), 14 лет (n = 8), 15 лет (n = 6) и 16 лет 
(n = 5). Все тестируемые занимались в спор-
тивных секциях волейбола, футбола, плава-
ния, лыжных гонок, конькобежного спорта, 
карате или хоккея. 

Статистический анализ проводился с ис-
пользованием пакета программ SPSS Statistics 
v.23.0 (IBM, США). Считали среднее в груп-
пах (M) и стандартное отклонение (SD). Был 
проведен анализ нормальности распределе-
ния значений в группах, однофакторный од-
номерный анализ сравнения средних (one-
way ANOVA) между показателями в группах 
различного пола. Различия считали достовер-
ными при p < 0,05. 

Результаты и обсуждение. Тестирование 
детей возрастом младше 9 лет сопровожда-
лось организационными сложностями, свя-
занными в первую очередь с техническими 
особенностями велоэргометра. В процессе 
тестирования нами был определен минималь-
ный рекомендуемый рост для Вингейт-тести-
рования, соответствующий 140 см. Проведен-
ное исследование позволило выявить средние 
величины максимальной алактатной мощно-
сти (МАМ) у детей 7 лет и 8 лет, занимающих-
ся спортом, которые составили 6,7 ± 1,8 Вт/кг 
и 6,7 ± 0,8 Вт/кг соответственно.  

Вингейт-тестирование детей 9 лет и стар-
ше (табл. 1) выявило неравномерное увеличе-
ние максимальной мощности в зависимости 
от возраста (рис. 1). В возрасте от 9 до 11 лет 
средние значения МАМ у мальчиков изменя-
ются недостоверно (p = 0,34 при сравнении 
результатов 9 и 10 лет, p = 0,94 при сравнении 
данных 10 и 11 лет). Стандартные отклонения 
средней МАМ у мальчиков 9–11 лет равные, 
но разница между минимальным и макси-
мальным значениями варьирует в широком 
диапазоне – от 5,5 до 12,78 Вт/кг (рис. 2). 

Пиковая мощность у девочек также досто-
верно не изменяется в возрасте от 9 до 11 лет. 
Более того, относительная пиковая мощность 
мальчиков и девочек достоверно не различа-
ется в этих возрастах (см. табл. 1).  
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Таким образом, статистический анализ 
данных Вингейт-тестирования детей позволяет 
сделать вывод об отсутствии как половых, так 
и возрастных различий в период от 9 до 11 лет: 
МАМ мальчиков 9–11 лет составляет 8,42 ± 1, 
56 Вт/кг, девочек – 8,41 ± 1,46 Вт/кг. Тогда в 
этом возрасте МАМ свыше 9,5 можно отнести 
к уровню выше среднего, а меньше 7,5 – ниже 
среднего. 

С 11 лет относительная пиковая мощ-
ность у мальчиков начинает расти: прирост в 
период от 11 до 12 лет составил 7,53 % (дос-

товерность различий p = 0,032), в следующем 
году прирост составил 17,7 % (p = 0,032);  
от 13 до 14 лет – 10,34 % (p = 0,013). Макси-
мальная алактатная мощность спортсменов  
в 14 и 15 лет достоверно не различается  
(p = 0,94), так же как и в следующем возрас-
тном периоде 15–16 лет (p = 0,26).  

Пиковая мощность у девушек 14 и 15 лет 
достоверно ниже, чем у юношей, однако в 
возрасте 16 лет статистической достоверности 
различий между МАМ девушек и юношей не 
установлено, что, впрочем, можно объяснить 

Таблица 1 
Table 1 

Максимальная мощность в Вингейт-тесте, Вт/кг (М ± SD) 
Relative peak power in Wingate-test, W/kg (M ± SD) 

Возраст 
Age 

Количество 
Number 

Мальчики 
Males 

Девочки 
Females 

p 

9 19 ♂; 8 ♀ 8,03 ± 1,58 8,49 ± 0,84 0,34 
10 31 ♂; 9 ♀ 8,48 ± 1,52 8,33 ± 1,23 0,77 
11 63 ♂; 11 ♀ 8,5 ± 1,58 8,41 ± 2,01 0,89 
12 30 ♂; – ♀ 9,14 ± 1,14 – – 
13 23 ♂; – ♀ 10,64 ± 1,65 – – 
14 74 ♂; 11 ♀ 11,74 ± 2,15 9,66 ± 2,12 0,009 
15 60 ♂; 6 ♀ 11,76 ± 1,56 9,88 ± 1,37 0,018 
16 23 ♂; 5 ♀ 12,2 ± 1,59 10,28 ± 2,12 0,11 

Примечание: ♂ – мальчики; ♀ – девочки; различия достоверны при p ≤ 0,05. 
Note: ♂ – males; ♀ – females; differences statistically significant at p ≤ 0.05. 
 

 
 

Рис. 1. Возрастная динамика пиковой мощности в Вингейт-тесте у детей и подро-
стков: «х» внутри прямоугольника – среднее арифметическое по выборке, линия – 
медиана; нижняя и верхняя грань прямоугольника – 1-й и 3-й квартили; концы 
«планок отклонений» – максимальные и минимальные значения максимальной  
                                   мощности в возрастной группе тестируемых 
Fig. 1. Age dynamics of Peak power in Wingate-test in children and adolescents: “x” 
inside the boxes corresponds to average group values, “line” – median; lower and 
upper borders of boxes – the 1st and the 3rd quartile; end of bars – minimum  
                                           and maximum values of peak power 
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5. По результатам Вингейт-тестирования 
обоснованы критерии оценки скоростно-сило-
вых возможностей спортсменов от 9 до 16 лет. 
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Testing the speed-strength abilities in children and adolescents is a valuable tool of moni-
toring the development of the most important physical qualities in sports. This test enables ad-
justing physical training to sensitive periods, identifying the degree of inherited sports talent, as 
well as a predisposition to the type of sport or sports discipline. Aim. The purpose of the work 
was to determine the average group results of Wingate test in children and adolescents and to 
identify the age-related dynamics of speed-strength abilities. Materials and methods. The study 
was conducted according to the standard Wingate protocol for a cycle ergometer. The obtained 
data on peak power (PP) and time to peak (tpp) of 370 athletes aged from 7 to 16 years were ana-
lyzed. Results. The results showed that no gender and age difference in PP was registered in 
children from 9 to 11 years (PP/kg – 8.42 ± 1.56 W/kg). The annual increase in PP/kg in boys 
was as follows: 11–12 years old – 7.53%, 12–13 years old – 17.7%, 13–14 years old – 10.34%. 
Relative PP in 14 year-old male athletes was 11.74 ± 2.15 W/kg, in 15 – 11.76 ± 1.56 W/kg and 
16 year-olds – 12.2 ± 1.39 W/kg, with no significant difference. Relative PP in 14 and 15 year-old 
females (9.66 ± 2.12 W/kg and 9.88 ± 1.37 W/kg, respectively) was significantly lower than in 
males. Along with this no significant difference of PP/kg between 16 year-old males and females 
was established. Conclusion. The article proposes the criteria for evaluating speed-strength in ath-
letes from 9 to 16 years based on the results of Wingate testing. 

Keywords: speed-strength abilities, youth sport, Wingate-test, peak power. 
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