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Актуальность. Соревнования в 

беге на дистанциях 800 и 1500 м тре-

буют от спортсменов сочетания высо-

кой скорости бега и выносливости, что 

обусловлено одновременной работой 

аэробных и анаэробных систем энерго-
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обеспечения. Результативность бега на 

800 м зависит от вклада как аэробной, 

так и анаэробной систем. Аэробный 

метаболизм обеспечивает большую 

часть энергии, необходимой для бега 

на 1500 м (77–86%) [9; 29]. У легкоат-

летов в беге на средние дистанции зна-

чительная часть работы обеспечивает-

ся анаэробной гликолитической систе-

мой, особенно на отрезках высокоин-

тенсивного усилия (финишное ускоре-

ние, рывки по дистанции). Силовая 

выносливость в контексте бега на 800 

и 1500 м определяется способностью 

развивать и выдерживать высокий уро-

вень мышечной работы за счёт анаэ-

робного (главным образом гликолити-

ческого) энергообеспечения на протя-

жении 1,5–4 минут [1; 2]. Было доказа-

но, что развитие силовой выносливо-

сти влияет на скорость при VO2max 

(максимальное потребление кислорода 

(МПК) [3; 14]. Это связано с тем, что 

тренировки на силовую выносливость 

повышают мощность мышц, позволяя 

спортсменам поддерживать более вы-

сокую интенсивность, и соревнова-

тельную скорость в течение длитель-

ного времени.  

Несмотря на накопленные дан-

ные о влиянии силовой, плиометриче-

ской и интервальной тренировках на 

биомеханику и экономичность бега, 

работоспособность и соревнователь-

ную деятельность легкоатлетов [4; 7; 

10; 13; 18; 19; 28], остаётся методиче-

ский недостаток: тренеру доступны 

либо лабораторные методы (газоанали-

заторы, платформы, изокинетические 

тесты), или упрощённые полевые те-

сты, которые не всегда достоверно от-

ражают силовую выносливость как от-

дельное качество.  

В связи с этим возникает потреб-

ность в точном количественном и ка-

чественном оценивании показателей 

силовой (анаэробной) выносливости у 

бегунов, специализирующихся в беге 

на средние дистанции. Ниже рассмот-

рены методики тестирования анаэроб-

ной (гликолитической) выносливости, 

применяемые в научных исследовани-

ях и практике спорта, а также их обос-

нованность и надежность. 

Цель исследования – охаракте-

ризовать основные методики тестиро-

вания анаэробной (гликолитической) 

выносливости, применяемые в науч-

ных исследованиях и практике спорта. 

Задачи: 

1) рассмотреть основные мето-

дики тестирования анаэробной (глико-

литической) выносливости;  

2) выявить их достоинства и не-

достатки; 

3) на основе опроса тренеров 

установить, какие методики они при-

меняют в процессе спортивной подго-

товки. 

Результаты и их обсуждение 

Недостаток анаэробной мощно-

сти может лимитировать результаты 

спортсмена в беге на 800 м, даже при 

высоком уровне МПК [25]. В связи с 

этим, у тренеров возникает потреб-

ность иметь надёжные методы тести-

рования анаэробной составляющей 

выносливости. В связи с этим были 

разработаны различные тесты – лабо-

раторные и полевые – предназначен-

ные для оценки анаэробной мощности 

и ёмкости у легкоатлетов. Ниже будут 

рассмотрены четыре метода, упомина-

емые в литературе: MART, HART, 

RAST и классический Wingate-тест. 

Обзор основан на данных зарубежных 

исследований, посвящённых использо-

ванию тестов у легкоатлетов, специа-

лизирующихся в беге на 800 и 1500 м, 
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с анализом их информативности, пре-

имуществ и недостатков (таблица 1). 

MART – лабораторный беговой 

тест, разработанный для оценки анаэ-

робной мощности и ёмкости спортсме-

нов на беговой дорожке с заданной 

скоростью. Классический протокол 

MART, представляет серию повторных 

кратковременных забегов на беговой 

дорожке (тредмиле) продолжительно-

стью 20 с каждый через отдых 100 с 

(отношение работы и отдыха 1:5), тест 

проводится с постепенным возрастани-

ем скорости до отказа спортсмена про-

должать бег [23; 24; 27, 32]. 

Vuorimaa и соавторы опробовали 

три протокола MART (серии по 1, 3 и 5 

забегов по 20 с) на легкоатлетов разных 

специализаций – спринтеров, средневи-

ков и марафонцев. Авторами было ре-

комендован классический протокол 

1×20 с для оценки максимальной анаэ-

робной мощности у бегунов всех специ-

ализаций, а для выявления полной анаэ-

робной ёмкости у стайеров – увеличи-

вать число повторений в серии [27].  

Nummela с соавторами установи-

ли связь MART c беговой скоростью в 

«контрольных» отрезках у стайеров. 

Скорость контрольного бега на 1000 м 

у бегунов дистанционных коррелиро-

вала с MART как на тредмиле (r = 0,70; 

p<0,01), так и на стадионе (r = 0,63; 

p<0,05) [24]. 

Mikkola с соавторами исследова-

ли влияние 8 недель тренировок на 

взрывную силу, встроенных в обыч-

ный беговой цикл подготовки (≈19% 

тренировочного объёма заменили на 

«взрывную работу»). Атлеты прибави-

ли +3,0 ± 2,0% к максимальной скоро-

сти в MART – без потерь по аэробным 

показателям. Авторы делают вывод 

что, MART подходит для мониторинга 

силовой составляющей выносливости 

[21].  

В исследовании Fujii, 13 квали-

фицированных легкоатлетов (личные 

рекорды ~1:55 на 800 м и ~4:00 на 1500 

м) выполнили MART, Wingate-тест 

(увеличенный до 60 с) и определение 

VO₂max. Результаты показали, что 

время на 800 м имеет высокую обрат-

ную корреляцию с показателями 

MART (коэффициент r = -0,88; p 

<0,001). Иными словами, более высо-

кая анаэробная производительность по 

MART соответствовала более быстро-

му бегу на 800 м. Бег на 1500 м также в 

находиться в зависимости от анаэроб-

ных возможностей. Авторы сделали 

вывод, что результаты максимальных 

анаэробных тестов (MART и Wingate) 

имеют связь с успешностью средневи-

ков [11]. 

HART – полевой тест для оценки 

анаэробной мощности легкоатлетов, 

разработанный в Гавайском универси-

тете как беговой аналог классического 

велоэргометрического теста Wingate 

[15; 16]. Тест HART предполагает мак-

симальный бег в течение 30 секунд на 

ровном отрезке (обычно легкоатлети-

ческая дорожка), при этом фиксируют-

ся показатели скорости бега. Расчёт-

ными показателями теста являются пи-

ковый импульс (peak momentum) и 

средний импульс (mean momentum), 

определяемые как произведение массы 

тела спортсмена на соответственно 

максимальную или среднюю скорость 

за время теста [17]. 

Первые применения HART были 

реализованы в Гавайском университете 

под руководством Kimura. В первом 

проекте исследование проводилось на 

квалифицированных легкоатлетах в 

беге на средние дистанции: они вы-

полняли соревновательный бег на 400 
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м, 800 м и 1500 м с забором крови на 

лактат после каждой дистанции. В ра-

боте Keen были опубликованы данные 

о значимой корреляции между показа-

телями анаэробного бегового теста и 

результатами в беге на 800 м: у муж-

чин коэффициент порядка r≈0,76, а у 

женщин r≈0,91 (p<0,01). Это свиде-

тельствует, что у более быстрых легко-

атлетов, особенно у женщин, показате-

ли анаэробной мощности по HART 

выше, учитывая роль анаэробного ре-

зерва в развитии высокой скорости на 

финише [15]. 

Wingate-тест – классический ла-

бораторный тест для оценки анаэроб-

ной производительности: фиксируются 

величины пиковой мощности (PP, 5-

секундный выход), средней мощности 

(MP, 30-секундный выход) и индекс 

утомления отражающий снижение 

мощности по ходу работы. Объём вы-

полненной работы вовремя Wingate, 

зависит от гликолитической и аэроб-

ной мощности, а также от анаэробной 

выносливости [31].  

В ходе Wingate у средневиков 

наблюдается более высокий VO₂ (чем у 

спринтеров), тогда как у спринтеров – 

более высокий лактат. Связь Wingate-

показателей с результатом в беге неод-

нозначна: у соревнующихся бегунов на 

дорожке пиковая мощность/средняя 

мощность могут не коррелировать 

напрямую с соревновательной скоро-

стью, что требует интерпретировать 

Wingate тест как маркер гликолитиче-

ской устойчивости, а не как прямой 

параметр результата [6; 8; 12; 17; 31]. 

В исследование Legaz-Arrese с 

участием 116 квалифицированных бе-

гунов авторы сделали вывод, что 

Wingate-тест малопригоден для оценки 

формы квалифицированных бегунов, 

поскольку не отражает тонкостей, 

определяющих специфику соревнова-

тельной деятельности [17]. 

Прямой перенос результатов те-

стирования Wingate на прогноз спор-

тивного результата затруднён. Поэто-

му, были сделаны попытки адаптиро-

вать тест под бегунов: например, соче-

тать показатели аэробной и анаэробной 

мощности в комплексном индексе. 

Nevill [22] предложили формулу про-

гноза для 800 м с учётом МПК и мак-

симального накопленного O₂-дефицита 

(МАОД), а Støren упрощённую модель 

с учётом максимальной аэробной и 

спринтерской скоростей. Тем самым 

использование исключительно велоэр-

гометрического теста без учёта бего-

вой специфики сейчас считается мето-

дически ограниченным [30]. 

RAST – беговой тест на анаэроб-

ную выносливость, основанный на вы-

полнении серии коротких спринтов с 

неполным отдыхом. RAST был разра-

ботан в Университете Вулвергемптона 

как полевой аналог Wingate теста. 

Протокол RAST предусматривает вы-

полнение 6 максимальных спринтов на 

35 метров через 10-секундные интер-

валы отдыха [26]. 

Zagatto с соавторами в исследо-

вании пришли к выводам что, показа-

тели пиковой мощности RAST корре-

лируют с Wingate (r ≈ 0,46-0,70) и 

средняя мощность – r ≈ 0,53-0,60. 

RAST прогнозирует соревновательные 

результаты на коротких дистанциях 

так как обнаружена достоверная об-

ратная связь между мощностными пе-

ременными RAST и временем бега на 

35, 50, 100, 200 и 400 м (p <0,05). Ав-

торы подтвердили надежность RAST и 

достоверность: показатели RAST кор-

релировали с Wingate и результатами 

бега на 35-400 м. RAST рекомендован 
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как специфичный, практичный поле-

вой тест анаэробной мощности [34]. 

RAST показал высокую воспро-

изводимость при повторном выполне-

нии на той же группе (при стандарт-

ных условиях). Коэффициенты внут-

риклассовой корреляции (ICC) состав-

ляют ~0,88 для средней мощности и 

~0,72 для пиковой. По данным Burgess 

(2016), при повторном тестировании 

индивидуальный показатель пиковой 

мощности может отличаться в диапа-

зоне ~0,81-1,20 от исходного, а сред-

ний – ~0,90-1,16 раза. RAST надёжен 

для группы, но менее чувствителен к 

мелким приростам у конкретного 

спортсмена [5; 26]. 

Paradisis и соавторы установили 

корреляцию показателей RAST со ско-

ростью бега на 100 м, 200 м и 400 м у 

спринтеров-разрядников. Показана вы-

сокая прогностическая значимость ре-

зультатов RAST для спринтерского бе-

га: более высокая средняя мощность 

RAST соответствует более быстрому 

времени на 100-400 м [33]. 

 

Таблица 1 – Характеристика методов диагностики анаэробной мощности и 

ёмкости у бегунов на средние дистанции 
Характеристика 

метода диагно-

стики 

Преимущества  Недостатки 

RAST  

Протокол 

6 × 35 м макси-

мальных сприн-

тов с 10 с пауза-

ми отдыха. Об-

щая продолжи-

тельность ~40-60 

с  

(с учётом пауз) 

– Позволяет выполнять движения, 

более характерные для видов спорта, 

в которых бег используется в каче-

стве основного вида передвижения. 

– Прост в применении и недорог, а 

благодаря своей простоте может быть 

легко включен в обычные трениров-

ки. 

– Надёжность и достоверность: ре-

зультаты статистически значимо кор-

релируют с данными лабораторного 

Wingate-теста.  

– Необходима специальная площадка: 

для проведения нужна разметка ди-

станции и два таймера (или фотоза-

твора). Тест требует ассистен-

та/таймера поэтому менее удобен, 

чем полностью лабораторные методы. 

– Форма проведения накладывает 

нагрузку на спринтерскую выносли-

вость: цикл из шести 35-метровых 

спринтов через 10-секундный отдых 

вызывает утомление и накопление 

лактата, что необходимо учитывать 

при планировании тренировок. 

Wingate-тест  

30 с максималь-

ной работы на 

велоэргометре с 

фиксирован-ным 

сопротивлени-ем 

(~7,5% от массы 

тела) 

– Широко признанный «золотой 

стандарт» для оценки пиковой анаэ-

робной мощности. Исследования 

многократно подтверждают, что 

Wingate-тест надежно и обосновано 

измеряет анаэробную мощность и 

емкость. 

– Простота и скорость: стандартная 

процедура – 30-секундный макси-

мальный интенсивный спринт на ве-

лоэргометре с фиксированным со-

противлением. 

– Обширная литература и базы дан-

ных: Wingate-тест изучен со спортс-

менами различных видах спорта и 

возрастных категорий. 

– Специфичность к циклическим 

движениям: движения на велоэрго-

метре не соответствуют биомеханике 

бега, поэтому меньше коррелирует с 

беговыми дисциплинами легкой атле-

тики.  

– Сильный анаэробный стресс, одно 

из исследований делает акцент что, 

«одним из главных недостатков WAT 

является высокая гликолитическая 

нагрузка». Это может ограничить ча-

стоту и безопасность повторных те-

стирований. 

– Необходимость лабораторных усло-

вий: проведение Wingate-теста требу-

ет специального оборудования и тех-

нической поддержки, что не позволя-

ет переносить тест в полевые условия. 
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MART 

Протокол состо-

ит из повторяю-

щихся 20-

секундных 

спринтов  

на беговой до-

рожке  

с последова-

тельным увели-

чением скорости 

– Предоставляет очень высокую 

анаэробную нагрузку (лактат может 

доходить до ~15,6 ммоль) и надёжно 

оценивает анаэробную мощность: в 

оригинальном исследовании коэффи-

циент корреляции при повторном те-

стировании достигал 0,92. 

– Разработан для легкоатлетов с учё-

том специфики бега. 

– Тест проводится под контролем ла-

бораторных условий, что обеспечива-

ет точность измерений и повторяе-

мость результатов.  

– Требует специального оборудова-

ния: высокоскоростной беговой до-

рожки с регулируемым уклоном. 

– При эксплуатации беговой дорожки 

необходимо обеспечить безопасность 

(использование страховочной привя-

зи) и наличие помощника для управ-

ления протоколом. 

– Поскольку MART проводится на 

беговой дорожке, его результаты не 

всегда прямо соотносимы с цикличе-

скими тестами (например, велоэрго-

метрическими), что было отмечено 

как «измерение несколько разных ка-

честв» по сравнению с классическим 

Wingate [23]. 

HART Макси-

мальный бег в 

течение 30 с на 

ровном отрезке. 

– Обеспечивает высокую надёжность 

и валидность оценки анаэробной 

мощности у легкоатлетов. 

– Простой полевой тест: проводится в 

беговых условиях и не требует доро-

гостоящего лабораторного оборудо-

вания. Авторы отмечают, что HART 

является «лёгкой и недорогой аль-

тернативой» лабораторным тестам на 

мощность. 

– В доступных источниках подробно 

не описаны специфические недостат-

ки HART.  

– Требует фиксации временных спли-

тов (скоростей) при спринтах, что 

усложняет его применение за преде-

лами хорошо оборудованного стади-

она/манежа. 

– HART новый тест и малоизучен в 

разных возрастных категориях, суще-

ствует ограниченное количество опы-

та и данных его интерпретации [29]. 

 

В целях выявления проблемы те-

стирования силовой выносливости, 

был сделан опрос среди тренеров и 

легкоатлетов, имеющих звание мастер 

спорта России, специализирующихся в 

беге на средние дистанции Челябин-

ской и Свердловской областей. Были 

заданы следующие вопросы: 

1. В своей практике, какие тесты, 

критерии и показатели Вы используете 

для определения и оценки силовой вы-

носливости?  

2. С какими проблемами Вы 

сталкиваетесь при оценке показателей 

силовой выносливости? 

Были получены следующие отве-

ты, в качестве тестов для определения 

силовой выносливости тренеры и 

спортсмены используют: PWC 170, 

прыжки многоскоки 100 метров на 

преодоление дистанции за максималь-

но быстрое время с минимальным ко-

личеством шагов, бег в гору 300 мет-

ров, время выполнения контрольного 

упражнения, статическое удержание 

позиции в контрольном упражнении. 

В качестве проблем было выде-

лено следующее: трудно оценить, 

сложно учитывать энергетический за-

пас организма спортсмена при выпол-

нении теста, влияние предыдущей 

нагрузки на достоверность, отсутствие 

достоверных методов и тестов, прове-

ренных на практике. 

Заключение. В практике трене-

ров при подготовке легкоатлетов на 

800–1500 м значения Wingate-теста 

следует интерпретировать осторожно. 

Их выгоднее использовать для оценки 

относительных слабых мест спортсме-
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на или для отслеживания динамики по-

сле специальных тренировочных бло-

ков, нежели для прямого прогнозиро-

вания результатов. Wingate остаётся 

эталонным тестом буферных систем и 

широко упоминается в научной лите-

ратуре, в том числе при сравнении с 

новыми беговыми тестами. 

Если требуется максимально 

точная оценка пиковой мощности, ла-

бораторный Wingate-тест может вы-

явить более высокие значения (RAST, 

как показано, систематически даёт не-

сколько меньшую пиковую мощность, 

недооценивая её по сравнению с вело-

эргометром). Несмотря на эти нюансы, 

совокупные данные подтверждают, что 

RAST является простым, достоверным 

полевым методом оценки анаэробной 

мощности легкоатлетов.  

HART новый простой полевой 

тест, полностью специфичен для бега и 

подходит для легкоатлетов. Но мало 

изучен и требует дополнительных ис-

следований со спортсменами разного 

уровня подготовки.  

MART показывает высокую до-

стоверность результатов. Однако, про-

ведение MART требует специализиро-

ванного оборудования, в полевых 

условиях выполнить тест трудно, в 

связи с этим его регулярное использо-

вание ограничивается лабораторными 

условиями. 

Тренеры используют в своей 

практике полевые тесты, не имеющие 

достаточной научно-доказательной и 

информативной базы данных. Также 

тренеры сталкиваются с проблемой до-

ступности проверенных тестов на 

практике. 
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