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Аннотация. Цель работы – оценка возможностей использования специализированного лабо-

раторного теста для определения специфической скоростно-силовой выносливости единоборцев в
условиях, моделирующих соревновательную деятельность. Методы и организация исследования.
Протокол нагрузки состоял из пяти подряд повторяющихся спринтов (серий) на ручном эргометре
Monark Ergomedic 891 E (Германия) и ножном велоэргометре Monark Ergomedic 894 E (Германия)
с интервалом отдыха 25 с. Фиксировались абсолютная и относительная пиковая мощность и пико-
вая скорость оборотов ручки эргометра. К исследованию были привлечены 22 спортсмена – борцы
на поясах в возрасте от 18 до 20 лет. Спортсмены были условно разделены на 2 группы по уровню
подготовленности: кандидаты в мастера спорта и мастера спорта и выше. Результаты. Показано, что
анаэробная работоспособность в ходе протокола теста статистически значимо снижается к 4-й и 5-й
сериям нагрузки. При тестировании мышц плечевого пояса к концу теста у борцов остается 76,7 %
от исходного уровня. Атлеты уровня МС и выше отличаются от менее квалифицированных атлетов
показателями мощности на пиковой скорости (10,3 ± 3,14 Вт/кг против 7,6 ± 1,7 Вт/кг соответст-
венно), а также максимальной скорости оборотов ручки эргометра, начиная со второй серии
(у МС выше на 5–10 об/мин). Заключение. Разработан специфический тест оценки анаэробной ра-
ботоспособности борцов на поясах в условиях, моделирующих соревновательный поединок, и экс-
периментально доказана перспективность его использования в спортивной практике. 

Ключевые слова: аэробная и анаэробная работоспособность, атлеты, единоборства, специаль-
ная функциональная выносливость, специфический тест, производительность мышц 
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Введение. Физическая подготовка в еди-
ноборствах требует реализации эффективных 
атакующих и защитных действий, выполняе-
мых в высокоинтенсивном режиме. Показано, 
что борцовский поединок характеризуется 
прерывистыми физическими нагрузками с 
различной интенсивностью, для которых ха-
рактерны внезапные взрывные атаки, контр-
атаки и защиты, выполняемые на протяжении 
всего времени схватки [3, 9]. 

При этом в процессе борьбы, по утвер-
ждению Cinar and Tamer (1994); Callan et al. 
(2000); Karnincic H. et al. (2009), в разной сте-
пени используются как анаэробные, так и 
аэробные энергетические системы [4, 9, 10]. 
Анаэробная система обеспечивает короткие, 
быстрые всплески максимальной мощности 
(ММ) во время поединка, в то время как 
аэробная способствует восстановительным 

процессам, позволяющим сохранять возмож-
ность проявления ММ в ходе всего поединка 
[9, 10]. Мощность анаэробной системы энер-
гообеспечения имеет решающее значение для 
выполнения борцовских атак, для подъема 
и/или броска соперника при наступательных 
действиях в борьбе, а также для отражения 
атак соперника [5, 11]. Однако нагрузки, вы-
полняемые в режиме высокой интенсивности, 
приводят к развитию утомления, которое вы-
ражается в субъективных ощущениях устало-
сти, забитости мышц. При использовании 
объективных средств контроля (лактометры, 
эргометры, газоанализаторы) можно отметить 
повышение уровня лактата, снижение мы-
шечной производительности, а также повы-
шенное выделение углекислого газа.  

Как для тренера, так и для ученого необ-
ходимы объективные методы оценки адапта-
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Abstract. Aim. The paper aims to evaluate the use of a special test for the specific speed and strength
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ции организма к подобного рода нагрузкам, 
которые требуют специфической скоростно-
силовой выносливости, что позволит опреде-
лить стратегию тренировок, а также оценить 
ее эффективность. 

Для оценки внешней стороны работы, 
выраженной в результатах мышечной произ-
водительности, часто используют различные 
эргометры, способные измерить генерируе-
мую в ходе избранной локомоции мощность 
вовлеченных в работу мышц. Наиболее часто 
это эргометры, в основе которых лежат цик-
лические движения, осуществляемые посред-
ством ручных или ножных рычагов. В качест-
ве метода оценки используют тесты, выпол-
няемые в режиме высокой интенсивности. 
Наиболее распространённый из них – ана-
эробный тест Вингейта (обычно называемый 
«тест Вингейта», Wingate anaerobic test, 
Wingate test), который используется в борьбе 
для оценки анаэробной производительности 
мышц плечевого пояса и ног [3].  

Классический вариант теста заключается 
в педалировании с максимальным (полным) 
усилием в течение 30 с против постоянного 
тормозного усилия (примерно 7,5 % от веса 
для велоэргометра Monark). При этом корот-
кие тесты (менее 5 с) будут определяться воз-
можностями ресинтеза АТФ1 за счет преиму-
щественно анаэробных механизмов, без суще-
ственного образования лактата, тогда как 
классический вариант в 30 с будет требовать 
вовлечения и аэробных механизмов (пример-
но 9–40 %, согласно данным исследователей 
J.A.L. Calbet et al. [2], O. Serresse et al. [6],  
O. Inbar [8]). 

Недостатком подобного универсального 
подхода оценки мышечной производительно-
сти является то, что было отмечено выше, –  
в борьбе высокоинтенсивная деятельность 
сочетается с низкоинтенсивной в течение рег-
ламентированного времени. Следовательно, 
для большей специфичности теста требуется 
оценка максимальной мощности (и ряда пока-
зателей, фиксируемых эргометром, а также их 
динамики) в режиме краткосрочных скорост-
но-силовых ускорений, сочетающихся с опре-
деленными промежутками отдыха. К тому же 
классический вариант теста нередко вызывает 
негативные физиологические реакции у испы-

                                                           
1 Аденозинтрифосфа т или Аденозинтрифосфорная                 ́                           

кислота – нуклеозидтрифосфат, имеющий большое значе-
ние в обмене энергии и веществ в организме. 

туемых. С этих позиций скоростно-силовая 
выносливость единоборца в аспекте физиче-
ской подготовки будет требовать формирова-
ния такого физиологического профиля, кото-
рый позволяет: 

 минимизировать образование продуктов 
метаболизма, приводящих к снижению физи-
ческой работоспособности;  

 утилизировать продукты метаболизма в 
ходе кратковременных периодов низкоинтен-
сивной физической нагрузки. 

Подготовка подобного атлета, обладаю-
щего «идеальным» сочетанием скоростно-
силовых качеств и выносливости, будет при-
водить как к лучшим показателям средней 
мощности, демонстрируемой атлетом в ходе 
теста, так и к меньшему ее падению с течением 
времени. Все это с позиций физиологии можно 
обозначить как специальную функциональную 
выносливость (СФВ). Несомненно, тактико-
технические характеристики атлета будут вно-
сить существенный вклад в исход поединка и 
несколько нивелировать недостатки анаэроб-
ной и/или аэробной производительности, что 
требует отдельных исследований. 

Ранее в ходе констатирующего исследо-
вания (И.А. Земленухин и др., 2022) нами бы-
ло показано, что, к примеру, в борьбе на поя-
сах высокоинтенсивные и низкоинтенсивные 
отрезки поединка нередко сочетаются с друг 
другом в соотношении 1:5. (Если рассматри-
вать временные отрезки, то это 5 и 25 с – сред-
нестатистические показатели боя высокой 
интенсивности, отмечаемые в 25 % случаев 
наблюдения), что было определено в ходе 
анализа 52 поединков Первенства мира по 
борьбе на поясах 2019 года [1]. Следователь-
но, использование тестовых протоколов (се-
рий коротких тестов), включающих в себя 
сочетание ускорения с периодами отдыха, бу-
дет более приближено к реальным условиям 
соревновательной деятельности атлетов. Это 
позволит точнее определить адаптирован-
ность атлета и дополнит сведения исследова-
телей и тренеров об эффективности исполь-
зуемых методов и средств повышения функ-
циональных возможностей единоборцев с 
адекватной оценкой СФВ. Оценка СФВ воз-
можна лишь в специфических условиях тес-
тирования, моделирующих соревновательную 
деятельность и требующих от спортсмена 
противостояния утомлению мышц, что будет 
выражаться в минимальном падении ПМ на 
эргометре в ходе серии тестовых нагрузок.  
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Цель работы – оценка возможностей ис-
пользования специализированного лаборатор-
ного теста для определения специфической 
скоростно-силовой выносливости единобор-
цев в условиях, моделирующих соревнова-
тельную деятельность. 

Материалы и методика исследования. 
Для эксперимента были задействованы 22 
спортсмена – борцы на поясах в возрасте от 
18 до 20 лет. Спортсмены были условно раз-
делены на 2 группы по уровню подготовлен-
ности: кандидаты в мастера спорта (в тексте 
«группа 1»), а также мастера спорта и выше  
(в тексте «группа 2»). Участники были про-
информированы о процедурах тестирования, 
протоколах и оборудовании до начала иссле-
дования. Эксперимент проходил с 9:00 до 
12:00, у всех спортсменов не было трениро-
вочной нагрузки за 24 часа до тестирования. 

Протокол нагрузки состоял из пяти под-
ряд повторяющихся спринтов (серий) на руч-
ном эргометре Monark Ergomedic 891 E (Гер-
мания) и ножном велоэргометре Monark Ergo-
medic 894 E (Германия) с интервалом отдыха 
25 с. Время отдыха измерялось с помощью 
ручного секундомера. Для стандартизации 
условий выполнения теста с испытуемыми по 
истечении 20 с отдыха давалась команда 
«приготовиться», и по команде «старт» спорт-
смен начинал выполнять упражнение, когда 
скорость движения маховика составляла  
100 об/мин (± 5 %), после чего необходимо 

было в течение 5 с достичь максимально воз-
можной скорости. Фиксировались абсолютная 
и относительная пиковая мощность (ПМ, Вт, 
Вт/кг), пиковая скорость (ПС, об/мин) ис-
пользованных в локомоции мышц. Кроме это-
го, за день до тестирования был выполнен ряд 
педагогических тестов, таких как 10 бросков 
через плечо на время (с), броски партнера 
равного веса прогибом за 20 с (количество), 
забегание на мосту (количество), вставание на 
мост из стойки (количество), переворот на 
мосту 10 раз на время (с). 

Все данные были обработаны в програм-
ме SPSS 20 с оценкой статистической значи-
мости результатов для связанных и несвязан-
ных выборок с учетом характера распределе-
ния значений в выборке. 

Результаты исследования. Специфиче-
ская анаэробная производительность еди-
ноборцев. О необходимости специфического 
лабораторного теста в борьбе, отражающего 
уровень анаэробной работоспособности в со-
четании с короткими периодами отдыха, гово-
рят несколько фактов, отмеченных в ходе тес-
тирования исследуемых. Первый важный 
аспект – это то, что в ходе специфического 
теста отмечается статистически значимое 
снижение анаэробной производительности к 
4-й и 5-й серии. Например, к концу теста ос-
тается 76,7 % от исходного уровня, что на-
блюдается при тестировании мышц плечевого 
пояса (рис. 1). Следовательно, данная особен-

Рис. 1. Динамика пиковой мощности в ходе специализированного теста при тестировании  
мышц плечевого пояса: числа над диаграммами – статистическая значимость с показателями серии теста, 

при р < 0,05 с номером тестовой серии 
Fig. 1. Peak power of shoulder girdle muscles during a special test: statistical significance (p < 0.05)  

compared to the results of the test series with the number of the test series 
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ность будет являться показателем степени ин-
дивидуальной СФВ, которая, на наш взгляд, 
будет определяться как способностью восста-
навливаться в ходе коротких интервалов от-
дыха, так и способностью выполнять работу 
без создания большого количества продуктов 
метаболизма.  

Второй аспект – особенности индиви-
дуальной СФВ, т. е. разница между лучшим и 
худшим показателями ПМ в 5 пробах у иссле-
дуемых групп не отличалась и имела сущест-
венный разброс. По причине технического 
несовершенства выполнения или же по при-
чине утомления худший результат в среднем 
ниже лучших показателей на треть (29,6 %, 
рис. 1, последняя диаграмма), а у некоторых 
спортсменов данная разница доходила до 50 %. 
Если же учесть, что в исследованиях показано 
повышение уровня лактата в ходе поединка 
(Nilsson J., 2002), то наблюдаемое снижение 
ПМ в первую очередь обусловливается утом-
лением. Исследователями показано, что по-
вышение уровня лактата более выражено при 
тестировании руками, чем ногами [12]. 

Анаэробная работоспособность в зави-
симости от уровня спортивного мастерства. 
Отличия между группами 1 и 2 фиксируются 
в основном в работоспособности мышц пле-
чевого пояса, показатели которых и будут в 
дальнейшем рассмотрены. Как видно из рис. 2, 
атлеты группы 2 имеют более высокие значе-

ния максимальной скорости оборотов ручки 
эргометра, которые сохраняются в каждой из 
5 попыток. По всей видимости, атлеты более 
высокого уровня имеют больший процент бы-
стрых волокон (как результат отбора), о чем 
можно косвенно судить по результатам  
M. Esbjörnsson et al. [7], и/или обладают луч-
шей координацией, которая необходима в 
ходе выполнения теста и требует от атлетов 
скоординированного сокращения / расслабле-
ния мышц (агонистов и антагонистов). По су-
ти, это является основой успешного выполне-
ния любых циклических локомоций на эрго-
метрах, требующих демонстрации силы и 
мощности в движениях с вовлечением не-
скольких суставов. 

Практический вывод из данного факта 
применительно к единоборствам – это то, что 
атлеты классом выше имеют большую воз-
можность демонстрировать высокоскорост-
ные локомоции, которые на всех сериях тес-
товой нагрузки остаются выше, чем у атлетов 
уровнем ниже, хотя сама динамика падения 
производительности в нашем случае не обу-
словлена квалификацией атлетов (р > 0,05). 
Сходные данные отмечаются и по отношению 
к динамике пиковой мощности (рис. 3), кото-
рая имеет сходный характер у атлетов 1-й и  
2-й групп, но на каждом из этапов показатели, 
как правило, выше у более высококвалифици-
рованных атлетов. Возможно, этим и опреде-

Рис. 2. Динамика скорости оборотов ручки эргометра в ходе выполнения специфического теста  
на ручном эргометре с первой (V1) по пятую (V5) попытки у атлетов уровня до КМС (гр. 1) и ниже  

по сравнению с МС и выше (гр. 2): значения «р» на рис. 2 и ниже представлены между диаграммами  
и обозначают статистическую значимость у исследуемых групп на каждой тестовой пробе 
Fig. 2. Dynamics of handle speed during a specific test on a manual ergometer from the first (V1)  

to the fifth (V5) attempts in athletes of group 1 and group 2: p values in fig. 2 and below are presented  
between the diagrams and indicate the statistical significance of each test 
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ляются различия в выполнении педагогиче-
ского теста, требующего, кроме всего проче-
го, и хорошего уровня скоростно-силовой вы-
носливости: атлеты 2-й группы показали ре-
зультаты выше в тесте «10 бросков через 
плечо на время» – 16,7 ± 1 с против 17,8 ± 1 с 
соответственно. Но в то же время данный тест 
является совокупным результатом как ана-
эробной производительности, так и уровня 
технического мастерства, что затрудняет од-
нозначную интерпретацию результатов. 

Для понимания следующих отличий  
между группами 1 и 2 необходимо разъяснить 
следующее: при выполнении тестового про-
токола и благодаря возможностям программ-
ного обеспечения можно оценить два показа-
теля мощности выполняемой работы – один 
из показателей рассчитывается с учетом 
инертности маховика (т. е. вес сопротивления 
и инертность, о чем было сказано выше), а 
второй – без ее учета и рассчитывается после 
достижения маховиком околомаксимальной 
скорости (т. е. ускорение маховика равно  
нулю, а сопротивление достигается лишь за 
счет веса груза). При этом сама скорость ло-
комоции позволяет понять, что это в значи-
тельной степени показатель работы высоко-
пороговых волокон, которые и являются ис-
точником мощности. Так, у атлетов группы 2 
показано, что мощность на пиковой скорости, 
демонстрируемая на третьем измерении на руч-
ном эргометре, была выше – 10,3 ± 3,14 Вт/кг 
против 7,6 ± 1,7 Вт/кг (р < 0,05). Это косвенно 

подтверждает большую производительность 
высокопороговых двигательных единиц у бо-
лее квалифицированных единоборцев (что, 
несомненно, требует проверки как на боль-
ших объемах выборки, так и посредством ис-
пользования прямых методов измерения).  
В остальных сериях теста межгрупповые от-
личия не носили статистически значимый ха-
рактер (р > 0,05). При анализе мощностных 
характеристик мышц нужно понимать, что 
скорость укорочения не может быть одновре-
менно оптимальной для медленных и быст-
рых волокон, составляющих совокупность 
активных в данной локомоции мышц. Значе-
ние мощности на максимальной скорости,  
о которой мы говорили выше, является лишь 
своеобразным компромиссом между опти-
мальной скоростью для медленных мышц, 
участвующих в данной локомоции, и опти-
мальной скоростью для быстрых мышечных 
волокон. Частичным решением данной про-
блемы является тестирование с использовани-
ем различных сопротивлений. По всей види-
мости, максимальная мощность смешанной 
мышцы меньше, чем сумма максимальных 
мощностей медленных и быстрых волокон, 
рассчитанных отдельно. Поэтому задача за-
ключается не в оценке некой «истинной» 
мощности, что является довольно оторванной 
от практики задачей, а в подборе тех скоро-
стей и веса отягощения нагрузочного теста, 
которые будут оптимальны для конкретного 
атлета и/или вида спорта. 

Рис. 3. Динамика пиковой мощности в ходе выполнения специфического теста на ручном эргометре  
с первой (ПМ1) по пятую (ПМ5) попытки у атлетов уровня до КМС (гр. 1) и ниже по сравнению с МС и выше (гр. 2)

Fig. 3. Dynamics of peak power during a specific test on a manual ergometer from the first (PP1)  
to the fifth (PP5) attempts in athletes of group 1 and group 2 



Спортивная тренировка 
Sports training 

Human. Sport. Medicine 
2022, vol. 22, no. 4, pp. 150–157 156 

Заключение. Наиболее значимые отличия, 
обусловленные уровнем спортивного мастерст-
ва, фиксируются в показателях производитель-
ности мышц плечевого пояса, что выражается 
как в большей скорости локомоций в ходе вы-
полнения теста (скорость оборотов ручек эрго-
метра), так и в больших значениях пиковой 
мощности во второй, четвертой и пятой сериях 
теста, а также в пиковой мощности (на третьей 
серии теста) на субмаксимальной скорости. 

Показано, что специфический тест, моде-
лирующий соревновательную деятельность 

единоборцев, демонстрирует динамику ана-
эробной работоспособности в ходе регламен-
тированного времени, что позволяет исполь-
зовать его в качестве инструмента для оценки 
специальной функциональной выносливости 
атлетов, которая носит в значительной степе-
ни индивидуальный характер. Динамика ана-
эробной производительности, выраженная в 
падении пиковой мощности мышц плечевого 
пояса к концу теста у исследуемых, составля-
ет 29,6 %, и это не связано с уровнем спор-
тивного мастерства. 
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