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Непрямые методы определения максимального потребления кислорода 
(обзор)

Аннотация . Цель: описать методологию использования непрям�х методов определения максимального потребле-
ния кислорода . Материал и методы: в работе б�ли использован� метод� теоретического анализа и обоб�ения, библио-
графический метод поиска и изучения научной информации, системн�й анализ . Результаты: в классификации непрям�х 
методов определения VO

2max
 в�делено пять групп: метод анкетного опроса, тест�, основанн�е на оценке функциональной 

деятельности, тест� умеренной физической активности, бегов�е тест� (состоят из трех групп вариативн�х тестов), тест�, 
требую�ие использования механических приспособлений (степ-тест� и вело�ргометрические тест�) . Выводы: рассмот-
рен� методологические особенности использования непрям�х методов определения максимального потребления кисло-
рода .
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Введение. В фитнесе неотъемлемым компонен-
том любой общей программы занятий физическими 
упражнениями является развитие аэробной вынос-
ливости. В целом же состояние здоровья большей 
части населения в той или иной мере определяется 
видами двигательной активности аэробной направ-
ленности (бегом, ездой на велосипедах, передвиже-
нием на лыжах, плаваньем и т. п.). Информативным 
показателем аэробной выносливости (как и в целом 
состояния здоровья человека) является максималь-
ное потребление кислорода (МПК или VO

2max
 [6]). 

МПК – это максимальная интенсивность использо-
вания кислорода во время выполнения тренировоч-
ной физической нагрузки (измеряется в мл∙мин–1 
или мл∙кг–1∙мин–1).

Физиологической основой непрямых методов оп-
ределения МПК является прямая зависимость между 
VO

2max
, частотой сердечных сокращений (ЧСС) и фи-

зической нагрузкой (рис. 1).
Если между VO

2max
 и механической мощностью 

работы наблюдается линейная зависимость, то ЧСС 
и VO

2max
 в определенных сегментах траектории уве-

личиваются не линейно (рис. 2). ЧСС увеличивается 
пропорционально только до 85% мощности работы, 
а потом следует не всегда строго линейному пути. 
Отсюда косвенное определение МПК не всегда точ-
ное. Использовать методы непрямого определения 
МПК у спортсменов не целесообразно, так как полу-
ченные данные различными косвенными методами 
дают различающиеся показатели. Непрямые методы 
определения VO

2max
 в основном рекомендованы для 

оценки развития аэробной выносливости у людей, 
занимающихся фитнесом (физическим воспитани-
ем). Эти методы относительно более проще, чем 
методы прямого определения МПК. Одновременно 
в тестировании может участвовать группа людей. 
Они не требуют сложного оборудования и обученно-
го персонала.

Цель исследования: описать методологию ис-
пользования непрямых методов определения МПК, 
которая используется в основном за рубежом.

Задачи исследования:
1. Привести классификацию непрямых методовПривести классификацию непрямых методов 

определения МПК.
2. Описать методологию некоторых непрямыхОписать методологию некоторых непрямых 

методов опре- и методы исследования. В работе 
были использованы методы теоретического анализа 
и обобщения, библиографический метод поиска и 
изучения научной информации, системный анализ. 
Как отмечают специалисты, обзорные статьи какой-
либо проблемы формируют целостное представле-
ние об определенном научном направлении и явля-
ются мощным стимулом будущих исследований.

Результаты исследований и их обсуждение. 
Приведем классификацию непрямых методов опре-
деления МПК и некоторые тестовые методики непря-
мой оценки VO

2max
.

1. Классификация непрямых методов опре-
деления МПК. Схема классификации непрямых ме-
тодов определения МПК приведена на рис. 3. Кратко 
опишем схему классификации.

Метод анкетного опроса (безнагрузочн�й ме-
тод) . Данный метод основан на оценке двигательной 
активности, полученной из анкетного опроса. Анкета 
оценки двигательной активности по 7-балльной шка-
ле разработана A. S. Jackson et al. [14]. А управление 
оценки VO

2max
, исходя из показателей двигательной 

активности, предложен C. E. Matthews, D. P. Heil, 
P. S. Freedson, H. Pastides [19]. Безнагрузочный ме-
тод оценки VO

2max
 рекомендован для массовых иссле-

дований мужчин и женщин в возрасте от 19 до 79 лет.
Тест�, основанн�е на оценке функциональной 

деятельности. Непрямое определение МПК у детей 
младшего школьного возраста Апанасенко предлага-
ет определять по массе тела, жизненной емкости лег-
ких (ЖЕЛ) и простым силовым тестам (динамометрии 
сильнейшей кисти – у мальчиков и прыжка в длину 
с места – у девочек). Для взрослых людей Душанин 
предлагает оценивать VO

2max
 по особенностям фун-

кциональной деятельности ЧСС в состоянии покоя и 
в период восстановления поле 20 глубоких приседа-
ний. Учитывается также при этом морфология (объ-
ем) сердца.

Тест� умеренной физической активности. Для 
нетренированных людей непрямое определение 
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Рис. 1. Зависимость между МПК, ЧСС и физической нагрузкой [20]

Рис. 2. Зависимость между ЧСС и скоростью езды на велосипеде у двух спортсменов [10]

VO
2max

 может оцениваться при выполнении ходьбы 
F. A. Dolgener et al. [11] предложил использовать для 
юношей и девушек колледжей в качестве теста ходь-
бу на 1 милю (1609 м), а K. Kukkonen-Harjula et al. [16] 
для людей в возрасте от 20 до 64 лет, имеющих избы-
точную массу тела, ходьбу на дистанцию 2 км. Основ-
ными показателями для расчета служат время пре-
одоления установленной дистанции, ЧСС и индекс 
массы тела (body mass index – BMI).

Бегов�е тест�. Более усложненный вариант 
использования нагрузочных тестов позволяет осу-
ществляться прогнозу МПК по результатам бега на 
различные дистанции. Детям в возрасте 6–7 лет 
предлагается бег на 600 м, 8–11 лет – на 1000 м, 12–
15 лет – на 1500 м, девушкам в возрасте 16–17 лет и 

старше – бег на 2000 м, а юноши в этом же возрасте 
3000 м. Y. Jeannotat [15] для физически подготов-
ленных людей предлагает оценить МПК по резуль-
татам теста Купера (12-минутного бега). В тесте 
определяется длина дистанции, которую пробегал 
испытуемый, и по его результатам делается оценка 
показателей VO

2max
. Надежную оценку МПК, как по-

лагают L. Legеr, D. Mercier [18], можно осуществить 
также по тесту со ступенчато возрастающей интен-
сивностью. В отечественной литературе он назван 
«прогрессирующий длительный бег по методике 
Легер» [7]. 

Степ-тест� и вело�ргометрические тест�. Отно-
сительно несложное оборудование необходимо для 
непрямой оценки МПК в субмаксимальных нагрузоч-
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ных лабораторных тестах: степ-тестах и велоэрго-
метрических тестах. Исходными показателями здесь 
является ЧСС и мощность выполняемой работы. 
Оценка МПК происходит в соответствии с расчетами 
соответствующих формул или по номограммам.

2. Методика непрямого определения МПК. 
Последовательно (от самых простых к более слож-
ным) опишем методологию тестов непрямого опре-
деления МПК.

Анкетный метод.
Целью анкетного опроса является описание дви-

гательной активности человека в течение последнего 
месяца, предшествующего составлению анкеты. Уро-
вень двигательной активности анкетируемого оцени-
вается от 0 до 7 баллов. Баллы начисляются следую-
щим образом:

0 – опрашиваемый избегает каких-либо прогулок, 
всегда пользуется лифтом, при любой возможности 
садится в транспорт вместо того, чтобы идти пеш-
ком;

1 – часто прогуливается, испытывая при этом 
удовольствие, обычно поднимается на этаж дома по 
ступенькам, выполняет физические упражнения с це-
лью вызвать активное дыхание или потоотделение;

2 – от 10 до 60 минут в неделю активно занима-
ется физическими упражнениями: каким либо видом 
спорта, работой в саду и на даче;

3 – более 30 мин в неделю занимается активной 
двигательной деятельностью или физической рабо-
той;

4 – пробегает не менее 1 мили (1,6 км) в неделю 
или занимается не менее, чем 30 мин тяжелыми фи-
зическими упражнениями: ездой на велосипеде, лы-

жах, теннисом, баскетболом, гандболом и т. п.
5 – пробегает от 1 до 5 миль (от 1,6 до 8 км) в не-

делю или от 30 до 60 мин занимается интенсивной 
физической активностью;

6 – пробегает от 5 до 10 миль (от 8 до 16 км) в не-
делю или занимается от 1 до 3 часов интенсивными 
физическими упражнениями;

7 – пробегает более 10 миль (более 16 км) в неде-
лю или занимается более 3 часов в неделю тяжелыми 
физическими упражнениями.

Прогноз VO
2max

 осуществляют в соответствии со 
следующей формулой:

VO
2max

, мл∙кг–1∙мин–1=(0,133 x возраст)–(0,005  x 
возраст2)+(11,403 x пол)+(1,463 x рейтинг дви-

гательной активности, баллы)+(9,17 x длина 
тела,  м)+(0,254  x масса тела, кг)+34,142,

где возраст в�ражен в годах; пол: 0 – для жен�ин 
и 1 – для мужчин; рейтинг двигательной активности 
оценивается по анкете .

Например, испытуемый мужчина в возрасте 
35 лет имеет рейтинг двигательной активности 6, 
длину тела 1,74 м, а массу тела 69 кг. Тогда расчетные 
показатели МПК будут:

VO
2max

=(0,133x35)– (0,005x1,225)+(11,403x1)+ 
(1,463x6)+(9,17x1,74)–(0,254x69)+34,142

или VO
2max

=51,3 мл∙кг–1∙мин–1.
Данная расчетная величина очень близка к той 

величине МПК, которая определена прямыми мето-
дами (50,0 мл∙кг–1∙мин–1).

Расчет МПК может определяться также исходя 
из расчета индекса массы тела (ВМI) и процентного 
компонента жира в теле. Индекс BMI рассчитывается 
по формуле: 

                                 

. С методикой опреде-

Рис. 3. Классификация непрямых методов определения МПК
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ления жировой массы тела можно познакомиться в 
книге Э. Г. Мартиросова (1982).

Исходя из рейтинга двигательной активности, 
возраста обследуемого и индекса BMI непрямое оп-
ределение МПК осуществляется в соответствии с 
формулами:

Женщины VO
2max

=56,353+1,921 (рейтинг двига-
тельной активности) – 0,381 (возраст)–0,754 (BMI).

Мужчины VO
2max

=67,350+1,921 (рейтинг двига-
тельной активности) – 0,381 (возраст)–0,754 (BMI).

Для модели, где оценивается жировой компонент 
массы тела, расчет производится по формулам:

Женщины VO
2max

=50,513+1,589 (рейтинг двига-
тельной активности) – 0,289 (возраст)–  

0,552 (% жира);
Мужчины VO

2max
=56,376+1,589 (рейтинг двига-

тельной активности) – 0,289 (возраст)–
0,552 (% жира).

Например, учитывая данные мужчины в преды-
дущем примере, который имеет возраст 35 лет, дли-
ну тела 174 см и массу тела 69 кг, показатели дви-
гательной активности 6 у. е., расчетные показатели 
жирового компонента тела были 16%, а индекс BMI 
22,8 кг∙м– 2. При учете индекса BMI:

VO
2max

=67,350+1,921 (6)–0,381 (35)–
0,754 (22,8)=48,3 мл∙кг–1∙мин–1.

При учете жирового компонента тела:
VO

2max
=56,376+1,589 (6)–0,289 (35)–

0,552 (16)=47 мл∙кг–1∙мин–1.
Как видим, все значения непрямого определения 

МПК несколько отличаются от показателей МПК, оп-
ределенных прямым методом. В первом случае эти 
показатели превысили на 1,3 мл∙кг–1∙мин–1, во вто-
ром – баллы меньше на 1,7 мл∙кг–1∙мин–1, а в третьем – 
также меньше на величину 3,0 мл∙кг–1∙мин–1. В целом 
при массовых обследованиях ошибку можно считать 
допустимой.

Тесты, основанные на оценке функциональной 
деятельности

Опишем методику непрямого определения МПК 
по методике Апанасенко и Душанина.

Метод Апанасенка. Рекомендован для непря-
мого определения МПК у детей младшего школьного 
возраста [1].

Оборудование. Медицинские весы, кистевой ди-
намометр, рулетка, прыжковая яма, спирометр.

Проведение теста. Мальчикам и девочкам пред-
лагают различные комплексы испытаний. У мальчиков 
измеряют: массу тела, динамометрию сильнейшей 
кисти и жизненную емкость легких (ЖЕЛ). У девочек 
определяют: массу тела, результат прыжка в длину с 
места и ЖЕЛ.

Результат. Непрямое определение МПК рассчи-
тывается по формулам:

для мальчиков МПК= 

где Х
1
 – масса тела, кг; Х

2
 – динамометрия силь-

ней�ей кисти, кг; Х
3
 – ЖЕЛ, в сот�х мл;

для девушек МПК=

где Х
1
 – масса тела, кг; Х

2
 – результат пр�жка в 

длину с места, см; Х
3
 – ЖЕЛ, в сот�х мл .

Метод Душанина. Используется для людей раз-
личного возраста.

Оборудование. Секундомер, медицинские весы, 
антропометр.

Проведение теста . Диагностическая система со-
стоит из четырех показателей, которые оцениваются 
в баллах.

А. Возраст. Каждый год жизни дает 1 балл. На-
пример, в возрасте 10 лет начисляется 10 баллов.

Б. Частота сердечных сокращений в состоя-
нии покоя. За каждое сердечное сокращение ниже 
95 уд.∙мин–1 насчитывается 1 балл. Например, ЧСС – 
82 уд.∙мин–1 соответствует 13 баллам. При частоте 
пульса более 95 уд.∙мин–1 баллы не насчитываются.

В. Восстановление пульса. После 5 мин отдыха в 
положении сидя измеряют ЧСС в течение 1 мин. Пос-
ле этого участнику тестирования предлагают сделать 
20 глубоких приседаний за 40 с и вновь сесть. Через 
2 мин вновь измерять пульс в течение 10 с и резуль-
тат умножить на 6. Соответствие исходной величине 
дают 30 баллов, превышение на 10 уд.∙мин–1 – 20 бал-
лов, на 15 – 10 баллов, на 20 – 5 баллов, больше 20 – 
из общей суммы отнимают 10 баллов.

Г. Объем сердца. За каждое увеличение объема 
сердца, рассчитанного по ниже приведенной форму-
ле, начиная 270 см3, на 10 см3 насчитывается 5 бал-
лов.

Результат. Сумму насчитанных по каждому пока-
зателю баллов необходимо использовать в следую-
щей формуле:

МПК, мл=26х+532
где х – общая сумма насчитанных баллов; 532 – 

постоянный коэффициент.
Об�ие указания и замечания .
1. Для определения МПК (в мл∙кгДля определения МПК (в мл∙кг–1∙мин–1) полу-

ченный результат делят на массу тела участника тес-
тирования.

2. Средняя ошибка метода оставляет ±10% вСредняя ошибка метода оставляет ±10% в 
сравнении с прямым методом определения МПК.

Тесты умеренной физической активности
Опишем расчетные (непрямые) методы опре-

деления VO
2max

 для нетренированных людей в тестах 
ходьбы на 1 милю и 2 км. Тест назван Rockport Fitness 
Walking Test (RPWT).

Оборудование. Беговая дорожка, медицинские 
весы, секундомер, пульсометр.

Проведение теста. Ходьба на 1 милю (1609 м). 
Испытуемому предлагают как можно быстрее пре-
одолеть дистанцию длиной 1 милю.

Результат. Оценка времени, затраченного на 
преодоление дистанции; регистрация массы тела до 
ходьбы; оценка ЧСС, которая происходит сразу же 
после ходьбы.

Оценка. Определение VO
2max

 происходит по сле-
дующей формуле:

VO
2max

 = 132,853–(0,0769 x массу тела, кг)–
(0,3877 x возраст, лет)+(6,315 x пол)–(3,2649 x время 

ходьбы, мин, с)–(0,1565 x ЧСС, уд.∙мин–1),
где пол выражается цифрой 0 для женщин и 1 – 

для мужчин.
Пример. Используем данные предыдущего при-

мера: обследованный мужчина в возрасте 35 лет, 
имеет массу тела 69 кг, прошел дистанцию 1 миля за 
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12 мин 4 с или 12,06 мин; после прохождения дистан-
ции ЧСС было 185 уд.∙мин–1. Прогнозируемые показа-
тели VO

2max
 оказались:

VO
2max

=132,853–(0,0769x69)–
(0,3877x35)+(6,315x1)–(3,2649x12,06)–

(0,1565x185)=132,853–5,3061–13,57+6,315–39,39–
28,95=51,5 мл∙кг–1∙мин–1.

Сравнивая данные показатели с прямым опреде-
лением МПК (50 мл∙кг–1∙мин–1), отметим незначитель-
ную ошибку прогнозируемого результата.

Ходьба на 2 км. В данном варианте теста пред-
лагается выполнить несколько более значительную 
нагрузку. Методика проведения и результат выпол-
нения теста аналогичный первому варианту теста. 
Однако оценка прогнозируемого VO

2max
 для мужчин 

и женщин осуществляется по различным формулам. 
К тому же вместо показателя массы тела используют 
индекс массы тела (BMI). Расчетной формулой для 
мужчин является:

VO
2max

, мл∙кг–1∙мин–1=184,0–4,65 (время ходьбы, 
мин, с)–0,22 (ЧСС, уд.∙мин–1)–0,26(возраст, лет)–

1,05 (индекс BMI).
Расчетной формулой для женщин является:

VO
2max

, мл∙кг–1∙мин–1=116,2–2,98 (время ходьбы, 
мин, с) – 0,11(ЧСС, уд.∙мин–1)–0,14(возраст, лет)–

0,39(индекс BMI).
Пример. Тот же мужчина в возрасте 35 лет пре-

одолел дистанцию 2 км за 15 мин 23 с (или 15,38 мин). 
Индекс массы тела у него был 22,8 кг∙м-2, а ЧСС после 
нагрузки 148 уд.∙мин–1. Расчетные показатели МПК 
были:

VO
2max

, мл∙кг–1∙мин–1=184,0–4,65 (15,38)–
0,22 (148)–0,26 (35)–1,05 (22,8)

VO
2max

, мл∙кг–1∙мин–1=46,9
Ошибка прогнозируемого результата здесь не-

сколько больше (3,1 мл∙кг–1∙мин–1) по сравнению с 

прогнозируемым результатам, найденным в первом 
варианте теста. Однако расчетные варианты МПК 
чутко реагируют на тренируемость человека и могут 
быть информативными в мониторинге физического 
состояния человека.

Бегов�е тест� .
Возможно для непрямого определения МПК ис-

пользовать три варианта беговых тестов:
– бег на дистанции от 600 до 3000 м с фиксаци-бег на дистанции от 600 до 3000 м с фиксаци-

ей времени бега;
– бег за время 12 мин с оценкой длины пробе-бег за время 12 мин с оценкой длины пробе-

гаемой дистанции;
– бег со ступенчато возрастающей интенсив-бег со ступенчато возрастающей интенсив-

ностью, где оценивается интенсивность (скорость) 
бега.

Бег на дистанции от 600 до 3000 м. В беговых 
тестах на различные дистанции предлагается оцени-
вать МПК по времени преодоления установленной 
соответственно возрасту дистанции.

Оборудование. Легкоатлетическая дорожка, се-
кундомер, стартовый пистолет или флажок.

Проведение теста. Детям в возрасте 6–17 и стар-
ше лет предлагается как можно быстрее пробежать 
установленную дистанцию.

Результат. Определение времени быстроты про-
бегания соответствующей дистанции с точностью до 
1 с.

Об�ие указания и замечания .
1. Перед тестированием проводят разминку вПеред тестированием проводят разминку в 

течение 15–20 мин.
2. По дистанции стараться бежать в равномер-По дистанции стараться бежать в равномер-

ном темпе.
Прогнозируемые величины МПК в зависимости 

от результатов в беге на различные дистанции приве-
дены в табл. 1 [9].

Тест Купера. Популярным в фитнесе является 

Таблица 1
Прогнозируемые величины МПК по результатам в беге на 600, 1000, 1500, 2000 и 3000 м

600 м,
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

600 м,
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

600 м,
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

Дети 6–7 лет

1,42 60 2,02–2,04 50 2,33–2,35 40

1,43 59 2,05–2,06 49 2,36–2,40 39

1,44–1,45 58 2,07–2,09 48 2,41–2,44 38

1,46–1,47 57 2,10–2,12 47 2,45–2,48 37

1,48–1,50 56 2,13–2,15 46 2,49–2,53 36

1,51–1,53 55 2,16–2,18 45 2,54–3,00 35

1,54–1,55 54 2,19–2,21 44 3,01–3,07 34

1,56–1,57 53 2,22–2,24 43 3,08–3,13 33

1,58–1,59 52 2,25–2,28 42 3,14–3,19 32

2,00–2,01 51 2,29–2,32 41 3,20–3,27 31

1000 м, 
мин, с

МПК,
мл∙кг–1∙мин–1

1000 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

1000 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

Дети и подростки 8–11 лет

3,06–3,09 60 3,48–3,53 50 4,52–4,59 40

3,10–3,12 59 3,54–3,58 49 5,00–5,08 39

3,13–3,16 58 3,59–4,03 48 5,09–5,18 38

3,17–3,19 57 4,04–4,09 47 5,19–5,28 37

3,20–3,23 56 4,10–4,15 46 5,29–5,38 36

3,24–3,28 55 4,16–4,21 45 5,39–5,50 35

3,29–3,32 54 4,22–4,29 44 5,51–6,02 34
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3,33–3,36 53 4,30–4,35 43 6,03–6,14 33

3,37–3,41 52 4,36–4,43 42 6,15–6,26 32

3,42–3,47 51 4,44–4,51 41 6,27–6,38 31

1500 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

1500 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

1500 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

Подростки 12–15 лет

5,03–5,09 60 6,16–6,21 50 8,13–8,29 40

5,10–5,15 59 6,22–6,30 49 8,30–8,47 39

5,16–5,22 58 6,31–6,40 48 8,48–9,05 38

5,23–5,28 57 6,41–6,50 47 9,06–9,26 37

5,29–5,36 56 6,51–7,01 46 9,27–9,45 36

5,37–5,43 55 7,02–7,13 45 9,46–10,05 35

5,44–5,51 54 7,14–7,27 44 10,06–10,25 34

5,52–6,00 53 7,28–7,42 43 10,26–10,47 33

6,01–6,08 52 7,43–7,57 42 10,48–11,14 32

6,09–6,15 51 7,58–8,12 41 11,15–11,45 31

1500 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

1500 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

1500 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

Девушки 16–17 лет и старше

6,56–7,05 60 8,40–8,51 50 11,26–11,45 40

7,06–7,15 59 8,52–9,03 49 11,46–12,07 39

7,16–7,25 58 9,04–9,19 48 12,08–12,37 38

7,26–7,35 57 9,20–9,35 47 12,38–13,08 37

7,36–7,45 56 9,36–9,50 46 13,09–13,50 36

7,46–7,55 55 9,51–10,07 45 13,51–14,30 35

7,56–8,05 54 10,08–10,25 44 14,31–15,10 34

8,06–8,15 53 10,26–10,45 43 15,11–15,50 33

8,16–8,25 52 10,46–11,05 42 15,51–16,30 32

8,26–8,39 51 11,06–11,25 41 16,31–17,70 31

3000 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

3000 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

3000 м, 
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

Юноши 16–17 лет и старше

11,03–11,17 60 14,01–14,22 50 18,26–19,05 40

11,18–11,32 59 14,23–14,47 49 19,06–19,55 39

11,33–11,47 58 14,48–15,12 48 19,56–20,45 38

11,48–12,12 57 15,13–15,37 47 20,46–21,35 37

12,13–12,20 56 15,38–16,02 46 21,36–22,30 36

12,21–12,40 55 16,03–16,27 45 22,31–23,30 35

12,41–13,00 54 16,28–16,52 44 23,31–24,30 34

13,01–13,20 53 16,53–17,25 43 24,31–25,30 33

13,21–13,40 52 17,26–17,55 42 25,31–26,30 32

13,41–14,00 51 17,56–18,25 41 26,31–27,30 31

600 м,
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

600 м,
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

600 м,
мин, с

МПК, 
мл∙кг–1∙мин–1

тест Купера, в котором оценивается кардиореспи-
раторная выносливость при комбинированном пе-
редвижении бегом и ходьбой в течение 12 мин. Сов-
ременная интерпретация выполнения теста описана 
J. Hoffman [13] и Л. П. Сергієнко [8].

Оборудование. Беговая дорожка, секундомер.
Проведение теста. После старта участники тес-

тирования пытаются в течение 12 мин преодолеть как 
можно большую дистанцию.

Результат. Регистрация расстояния (с точностью 
до 1 м), которую пробегает тестируемый за 12 мин.

Об�ие указания и замечания .

1. Тест выполняется на стандартной измерен-Тест выполняется на стандартной измерен-
ной дорожке.

2. Во время выполнения теста можно временноВо время выполнения теста можно временно 
переходить на ходьбу или останавливаться на отдых.

3. При наличии неприятных ощущений у тести-При наличии неприятных ощущений у тести-
руемого выполнение теста прекращается.

Оценка . По показателям данного теста можно 
непрямым способом рассчитать значения МПК. Для 
этого используется следующая формула:

VO
2max

=0,0268 (преодоленная дистанция)–11,3,
где VO

2max
 в�ражается в мл∙кг–1∙мин–1, а преодо-

ленная дистанция – в милях .

продолжение табл . 1
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Таблица 2
Соответствие максимального потребления кислорода результатам 12-минутного бега

Б
е

г 
1

2
 м

и
н

, 
м

М
П

К
,

м
л

∙м
и

н
–

1
 ∙к

г–
1

Б
е

г 
1

2
 м

и
н

, 
м

М
П

К
,

м
л

∙м
и

н
–

1
 ∙к

г–
1

Б
е

г 
1

2
 м

и
н

, 
м

М
П

К
,

м
л

∙м
и

н
–

1
 ∙к

г–
1

Б
е

г 
1

2
 м

и
н

, 
м

М
П

К
,

м
л

∙м
и

н
–

1
 ∙к

г–
1

900 18,0 1700 31,6 2500 45,1 3300 58,9

950 18,9 1750 32,4 2550 46,0 3350 59,7

1000 19,7 1800 33,3 2600 46,9 3400 60,6

1050 20,6 1850 34,1 2650 47,8 3450 61,4

1100 21,4 1900 35,0 2700 48,6 3500 62,3

1150 22,3 1950 35,8 2750 49,5 3550 63,1

1200 23,1 2000 36,7 2800 50,4 3600 64,0

1250 24,0 2050 37,5 2850 51,2 3650 64,8

1300 24,8 2100 38,4 2900 52,1 3700 65,7

1350 25,7 2150 39,3 2950 52,9 3750 66,5

1400 26,5 2200 40,1 3000 53,8 3800 67,4

1450 27,4 2250 41,0 3050 54,6 3850 68,2

1500 28,2 2300 41,7 3100 55,5 3900 69,1

1550 29,0 2350 42,5 3150 56,3 3950 69,9

1600 29,9 2400 43,4 3200 57,2 4000 70,8

1650 30,7 2450 44,3 3250 58,0 4050 71,6

Таблица 3
Протокол проведения длительного бега с возрастающей интенсивностью по методике Легер

Метаболический 
уровень

МПК,
мл∙мин–1∙кг–1

Скорость бега, 
мин

Скорость бега Время, потраченное на 
преодоление каждого 

50-метрового отрезка, скм∙ч–1 м∙с–1

5 17,5 2 6,0 1,67 30,000

7 24,5 4 7,10 1,97 25,350

9 31,5 6 7,16 1,99 25,140

10 35,0 8 8,48 2,36 12,226

11 38,5 10 9,76 2,71 18,442

12 42,0 12 11,0 3,06 16,364

13 45,5 14 12,21 3,39 14,742

14 49,0 16 13,39 3,72 13,443

15 52,5 18 14,54 4,04 12,380

16 56,0 20 15,66 4,35 11,494

17 59,5 22 16,76 4,65 10,746

18 63,0 24 17,83 4,95 10,095

19 66,5 26 18,88 5,24 9,534

20 70,0 28 19,91 5,53 9,041

21 73,5 30 20,91 5,81 8,608

22 77,0 32 21,91 6,09 8,215

23 80,5 34 22,88 6,36 7,853

Ориентировочное соответствие МПК результатам 
12-минутного бега приведено в табл. 2.

Прогрессирующий длительный бег по мето-
дике Легер. Физиологической основой теста явля-
ется прямая зависимость между скоростью бега и 
максимальным потреблением кислорода.

Оборудование . Легкоатлетическая 400-метровая 
беговая дорожка, размеченная через каждые 50 м, 
секундомер, стартовый пистолет (или флажок).

Проведение теста. Бег проводится с регламен-
тированной скоростью, которая через каждые 2 мин 

постепенно увеличивается. Тест начинается с быс-
трой ходьбы, которая переходит в бег. Быстрота со-
общается по диктофону через каждые 30 с. Темп 
изменения быстроты во время проведения теста 
представлено в табл. 3. Тест считается законченным, 
когда испытуемый не способен поддерживать задан-
ную скорость в течение 2 мин.

Результат. Регистрация быстроты, которая пред-
шествовала той, которая стала непосильной.

Об�ие указания и замечания .
При наличии помощников в тестировании может 
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участвовать несколько испытуемых.
Оценка. Показатели непрямого определения 

VO
2max

 соответствующие различным значениям ско-
рости бега приведены в табл. 4. Для юношей, как счи-
тает Т. Ю. Круцевич [4], следует вводить поправочный 
коэффициент 1,1.

По данным L. Leger, R. Bouсher [17], косвенное опре-
деление МПК по методике Легер, является надежным.

Степ-тесты и велоэргометрические тесты
Опишем методику непрямого определения МПК 

в двух вариантах степ-теста: Astrand-Rhyming (оценка 
осуществляется по номограмме) и Добельна (VO

2max
 

Таблица 4
Непрямое определение МПК для мужчин в возрасте 18–34 лет и юношей в возрасте 13–17 лет по 

методике Легер

Скорость 
бега,
м∙с–1

МПК,
мл∙мин–1∙кг–1 Метаболический 

уровень

Скорость 
бега, 
м∙с–1

МПК, мл∙мин–1∙кг–1
Метаболический 

уровень
Мужчины Юноши Мужчины Юноши

1,99 31,5 34,65 9 2,36 35,0 38,50 10

2,00 31,6 34,76 2,37 35,1 38,61

2,01 31,7 34,87 2,38 35,2 38,72

2,02 31,8 34,98 2,39 35,3 38,83

2,03 31,8 34,98 2,40 35,4 38,94

2,04 31,9 35,09 2,41 35,5 39,05

2,05 32,0 35,20 2,42 35,6 39,16

2,06 32,1 35,31 2,43 35,7 39,27

2,07 32,2 35,42 2,44 35,8 39,38

2,08 32,3 35,53 2,45 35,9 39,49

2,09 32,4 35,64 2,46 36,0 39,60

2,10 32,5 35,75 2,47 36,1 39,71

2,11 32,6 35,86 2,48 36,2 39,82

2,12 32,7 35,97 2,49 36,3 39,93

2,13 32,8 36,08 2,50 36,4 40,04

2,14 32,8 36,08 2,51 36,5 40,15

2,15 32,9 36,19 2,52 36,6 40,26

2,16 33,0 36,30 2,53 36,7 40,37

2,17 33,1 36,41 2,54 36,8 40,48

2,18 33,2 36,52 2,55 36,9 40,59

2,19 33,3 36,63 2,56 37,0 40,70

2,20 33,4 36,74 2,57 37,1 40,81

2,21 33,5 36,85 2,58 37,2 40,92

2,22 33,6 36,96 2,59 37,3 41,03

2,23 33,7 37,07 2,60 37,4 41,14

2,24 33,8 37,18 2,61 37,5 41,25

2,25 33,9 37,29 2,62 37,6 41,36

2,26 34,0 37,40 2,63 37,7 41,47

2,27 34,1 37,51 2,64 37,8 41,58

2,28 34,2 37,62 2,65 37,9 41,69

2,29 34,3 37,73 2,66 38,0 41,80

2,30 34,4 37,84 2,67 38,1 41,91

2,31 34,5 37,95 2,68 38,2 42,02

2,32 34,6 38,06 2,69 38,3 42,13

2,33 34,7 38,17 2,70 38,4 42,24

2,34 34,8 38,28

2,35 34,9 38,39

2,71 38,5 42,35 11 3,06 42,0 46,20 12

2,72 38,6 42,46 3,07 42,1 46,31

2,73 38,7 42,57 3,08 42,2 46,42

2,74 38,8 42,68 3,09 42,3 46,53

2,75 38,9 42,79 3,10 42,4 46,64

2,76 39,0 42,90 3,11 42,5 46,75

2,77 39,1 43,01 3,12 42,6 46,86
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Скорость 
бега,
м∙с–1

МПК,
мл∙мин–1∙кг–1 Метаболический 

уровень

Скорость 
бега, 
м∙с–1

МПК, мл∙мин–1∙кг–1
Метаболический 

уровень
Мужчины Юноши Мужчины Юноши

продолжение табл . 4

2,78 39,2 43,12 3,13 42,7 46,97

2,79 39,3 43,23 3,14 42,8 47,08

2,80 39,4 43,34 3,15 42,9 47,19

2,81 39,5 43,45 3,16 43,0 47,30

2,82 39,6 43,56 3,17 43,1 47,41

2,83 39,7 43,67 3,18 43,2 47,52

2,84 39,8 43,78 3,19 43,4 47,63

2,85 39,9 43,89 3,20 43,5 47,74

2,86 40,0 44,00 3,21 43,6 47,85

2,87 40,1 44,11 3,22 43,7 47,96

2,88 40,2 44,22 3,23 43,8 48,07

2,89 40,3 44,33 3,24 43,9 48,18

2,90 40,4 44,44 3,25 44,0 48,29

2,91 40,5 44,55 3,26 44,1 48,40

2,92 40,6 44,66 3,27 44,2 48,51

2,93 40,7 44,77 3,28 44,3 48,62

2,94 40,8 44,88 3,29 44,4 48,73

2,95 40,9 44,99 3,30 44,5 48,84

2,96 41,0 45,10 3,31 44,6 48,95

2,97 41,1 45,21 3,32 44,7 49,06

2,98 41,2 45,32 3,33 44,8 49,28

2,99 41,3 45,43 3,34 44,9 49,39

3,00 41,4 45,54 3,35 45,0 49,50

3,01 41,5 45,65 3,36 45,1 49,61

3,02 41,6 45,76 3,37 45,2 49,72

3,03 41,7 45,87 3,38 45,4 49,94

3,04 41,8 45,98

3,05 41,9 46,09

3,39 45,5 50,05 13 3,72 49,0 53,90 14

3,40 45,6 50,16 3,73 49,1 54,01

3,41 45,7 50,27 3,74 49,2 54,12

3,42 45,8 50,38 3,75 49,3 54,23

3,43 45,9 50,49 3,76 49,4 54,34

3,44 46,0 50,60 3,77 49,5 54,45

3,45 46,1 50,71 3,78 49,6 54,56

3,46 46,2 50,82 3,79 49,7 54,67

3,47 46,3 50,93 3,80 49,8 54,78

3,48 46,4 51,04 3,81 50,0 55,00

3,49 46,5 51,15 3,82 50,1 55,11

3,50 46,6 51,26 3,83 50,2 55,22

3,51 46,7 51,37 3,84 50,3 55,33

3,52 46,8 51,48 3,85 50,4 55,44

3,53 46,9 51,59 3,86 50,5 55,55

3,54 47,0 51,70 3,87 50,6 55,66

3,55 47,1 51,81 3,88 50,7 55,77

3,56 47,3 52,03 3,89 50,8 55,88

3,57 47,4 52,14 3,90 51,0 56,10

3,58 47,5 52,25 3,91 51,1 56,21

3,59 47,6 52,36 3,92 51,2 56,32

3,60 47,7 52,47 3,93 51,3 56,43

3,61 47,8 52,58 3,94 51,4 56,54
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Скорость 
бега,
м∙с–1

МПК,
мл∙мин–1∙кг–1 Метаболический 

уровень

Скорость 
бега, 
м∙с–1

МПК, мл∙мин–1∙кг–1
Метаболический 

уровень
Мужчины Юноши Мужчины Юноши

продолжение табл . 4

3,62 47,9 52,69 3,95 51,6 56,76

3,63 48,0 52,80 3,96 51,7 56,87

3,64 48,1 52,91 3,97 51,8 56,98

3,65 48,3 53,13 3,98 51,9 57,09

3,66 48,4 53,24 3,99 52,0 57,20

3,67 48,5 53,35 4,00 52,1 57,31

3,68 48,6 53,46 4,01 52,2 57,42

3,69 48,7 53,57 4,02 52,3 57,53

3,70 48,8 53,68 4,03 52,4 57,64

3,71 48,9 53,79

4,04 52,5 57,75 15 4,35 55,9 61,60 16

4,05 52,6 57,86 4,36 56,0 61,71

4,06 52,7 57,97 4,37 56,1 61,93

4,07 52,9 58,19 4,38 56,3 62,04

4,08 53,0 58,30 4,39 56,4 62,15

4,09 53,1 58,41 4,40 56,5 62,26

4,10 53,2 58,52 4,41 56,6 62,37

4,11 53,3 58,63 4,42 56,7 62,59

4,12 53,4 58,74 4,43 56,9 62,70

4,13 53,5 58,85 4,44 57,0 62,81

4,14 53,7 59,07 4,45 57,2 62,92

4,15 53,8 59,18 4,46 57,3 63,03

4,16 53,9 59,29 4,47 57,5 63,25

4,17 54,0 59,40 4,48 57,6 63,36

4,18 54,1 59,51 4,49 57,7 63,47

4,19 54,2 59,62 4,50 57,9 63,69

4,20 54,3 59,73 4,51 58,0 63,80

4,21 54,4 59,84 4,52 58,1 63,91

4,22 54,5 60,06 4,53 58,2 64,02

4,23 54,6 60,17 4,54 58,3 64,13

4,24 54,7 60,28 4,55 58,4 64,24

4,25 54,8 60,39 4,56 58,5 64,35

4,26 54,9 60,50 4,57 58,6 64,46

4,27 55,0 60,61 4,58 58,7 64,57

4,28 55,1 60,72 4,59 58,8 64,79

4,29 55,2 60,83 4,60 59,0 64,90

4,30 55,3 61,05 4,61 59,1 65,01

4,31 55,5 61,16 4,62 59,2 65,12

4,32 55,6 61,27 4,63 59,3 65,23

4,33 55,7 61,38 4,64 59,4 65,34

4,34 55,8 61,49

4,65 59,5 65,45 17 4,81 61,4 67,54 17

4,66 59,6 65,56 4,82 61,6 67,76

4,67 59,8 65,78 4,83 61,7 67,87

4,68 59,9 65,89 4,84 61,8 67,98

4,69 60,0 66,00 4,85 61,9 68,09

4,70 60,1 66,11 4,86 62,0 68,20

4,71 60,3 66,33 4,87 62,2 68,42

4,72 60,4 66,44 4,88 62,3 68,53

4,73 60,5 66,55 4,89 62,4 68,64

4,74 60,6 66,66 4,90 62,5 68,75
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Скорость 
бега,
м∙с–1

МПК,
мл∙мин–1∙кг–1 Метаболический 

уровень

Скорость 
бега, 
м∙с–1

МПК, мл∙мин–1∙кг–1
Метаболический 

уровень
Мужчины Юноши Мужчины Юноши

оценивается по расчетной формуле).
Метод astrand-rhyming. Оборудование. Сту-

пенька: высота для мужчин 40 см, женщин – 33 см; 
метроном; секундомер; медицинские весы; электро-
кардиограф.

Проведение теста [3]. Участнику тестирования 
предлагают выполнить степ-тест в течение 5 мин. 
Темп восхождения – 22,5 цикла за минуту. Для того 
чтобы каждый удар метронома соответствовал одно-
му шагу его устанавливают на показатель 90 уд.∙мин–1. 
В конце пятой минуты нагрузки регистрируются ЧСС 
электрокардиографом. При отсутствии электрокар-
диографа, пульс подсчитывают пальпаторно в тече-
ние 10 с восстановления после физической нагрузки. 
До или после нагрузки определяется масса тела тес-
тируемого с точностью до 1 кг.

Результат. Оценка ЧСС за одну минуту после вы-
полнения регламентированной нагрузки.

Оценка. Расчет МПК (в л∙мин–1) по номограмме 
представленной на рис. 4. Пользуются номограммой 
так. Сначала по горизонтали на уровне показателя 
массы тела участника тестирования определяют со-

ответствующую точку на шкале ПК. Потом на шкале, 
которая находится в левой части рисунка, находят 
зарегистрированную при нагрузке ЧСС. Две точки со-
единяют прямой, а на месте пересечения ее со сред-
ней линией получают искомое значение МПК.

Метод Добелна. В степ-тесте Добелна непрямое 
определение МПК проводится расчетным методом.

Оборудование. Ступенька высотой 25–40 см; 
метроном; секундомер; медицинские весы.

Проведение теста. Участнику тестирования пред-
лагают выполнить степ-тест в течение 5 мин. Темп 
восхождения произвольный (определяется в зависи-
мости от пола и возраста). После нагрузки в течение 
первых 10 с восстановления определяется ЧСС.

Результат. Определение ЧСС после степ-нагруз-
ки, уд.∙мин–1.

Оценка. МПК определяется в соответствии с фор-
мулой Добелна:

где N – мо�ность нагрузки, Вт∙мин–1; f – ЧСС в 
течение перв�х 10 с восстановления, е – основа на-
турального логарифма; Т – возраст участника тести-
рования, в годах .

Мощность нагрузки при восхождении на ступень-
ку определяется по формуле:

N=1,3∙P∙h∙n,
где P – масса тела участника тестирования, кг; 

h – в�сота ступеньки, м; n – количество циклов вос-
хождения за 1 мин .

Тест Астранда (велоэргометрия). Непрямой 
метод определения МПК, предложенный Астрандом, 
предполагает выполнение субмаксимальной нагруз-
ки на велоэргометре [13]. Тест относительно простой 
и не требует сложной аппаратуры. Он основан на ли-
нейной зависимости в нормальных условиях потреб-
ления кислорода и ЧСС.

Оборудование. Велоэргометр; секундомер; ме-
дицинские весы.

Проведение теста. Предварительно проводятся 
ориентировочные расчеты возможной максимальной 
ЧСС (fhmax) для испытуемого. Для этого можно ис-
пользовать следующие формулы [2]:

Fhmax (мин)=210–0,8 x возраст (годы);
Fhmax (мин)=220– возраст (годы).

Точность расчетного математического пульса 
равна 10 уд.∙мин–1. Потом определяют пульс 70% от 
максимума за время 15 с. Например:

Для    мальчика 15 лет     Fhmax = 220–15 = 205 уд.∙мин– 1 x 70% 
ЧСС=205 x 0,7=143,7 уд.∙ мин–1. А в течение 15 с субмакси-
мальная нагрузка мощностью 70% от максимального ЧСС 
равняется 143,5 уд.∙мин– 1:4≈36 уд.∙мин–1.

продолжение табл . 4

4,75 60,8 66,88 4,91 62,6 68,86

4,76 60,9 66,99 4,92 62,7 68,97

4,77 61,0 67,10 4,93 62,8 69,08

4,78 61,1 67,21 4,94 62,9 69,19

4,79 61,2 67,32 4,95 63,0 69,30

4,80 61,3 67,43

Рис. 4. Номограмма непрямого определения 
МПК в степ-тесте astrand-Phyming
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будет достигнута расчетная примерная устойчивая 
величина ЧСС, работа прекращается.

Результат. Определение мощности субмаксималь-
ной работы и соответствующей ЧСС (в уд.∙мин–1).

Об�ие указания и замечания .
1. Седло и руль велоэргометра устанавливаютСедло и руль велоэргометра устанавливают 

на высоте, соответствующей длине тела испытуемо-
го. Седло регулируют так, чтобы нога при нижнем по-
ложении педали была почти выпрямленной в колен-
ном суставе.

2. Не разрешается вставать на педали, как этоНе разрешается вставать на педали, как это 
иногда делают велогонщики для резкого увеличения 
скорости.

3. Испытуемым предлагается всего одна по-Испытуемым предлагается всего одна по-
пытка.

4. После завершения теста необходимо 2–3 минПосле завершения теста необходимо 2–3 мин 
вращать педали велоэргометра в спокойном темпе.

Оценка. Определение МПК производится по но-
мограмме И. Астранда (рис. 5). Например, спортсмен 
в возрасте 21 года выполнил нагрузку мощностью 
1200 кгм∙мин–1. ЧСС при этом была 166 уд.∙мин–1. Мас-
са тела испытуемого 80 кг. Шкала велоэргометричес-
кой мощности соединяется горизонтальной прямой 
шкалой VO

2
. А от нее проводится пунктирная линия на 

шкалу ЧСС. Пересечение этой линии со шкалой, ха-
рактеризующей потребление О

2
, показывает нам ве-

личину, которая в данном случае равна 3,6 л∙мин–1.
Данную неоткорректированную величину МПК 

умножают на поправочный коэффициент (табл. 5). В 
нашем примере:

3,6 л∙мин–1 x 1,02=3,67 л∙мин–1.
После этого рассчитывают МПК в мл∙кг–1∙мин–1:

Таблица 5
Поправочные коэффициенты для расчетного 

МПК в велоэргометрическом тесте

Возраст, лет Коэффициент

15 1,04

20 1,02

25 1,00

30 0,97

35 0,95

Выводы:
1. В статье впервые сделана классификацияВ статье впервые сделана классификация 

непрямых методов определения МПК.
2. Описана физиологическая основа использо-Описана физиологическая основа использо-

вания непрямых методов определения МПК.
3. Рассмотрены методологические особеннос-Рассмотрены методологические особеннос-

ти использования непрямых методов определения 
МПК у людей, занимающихся физическим воспита-
нием и фитнесом.

Перспективы дальнейших исследований. 
Определение новых технологий непрямой оценки 
максимального потребления кислорода. Изучение 
надежности расчетных методов определения МПК у 
людей различного пола, возраста и физической под-
готовленности.

Рис. 5. Номограмма И. Астранда для непря-
мого определения МПК по ЧСС при дозированной 

субмаксимальной нагрузке у мужчин и женщин

До основной работы испытуемый разминает-
ся в течение 4–6 мин при незначительной мощнос-
ти нагрузки. Обычная скорость педалирования – 
50– 60 об.∙мин–1.

Исходная велоэргометрическая нагрузка и пос-
ледующие «ступени» выбираются в зависимости от 
пола, возраста, физической подготовленности испы-
туемого. Ориентировочно могут быть рекомендованы 
следующие нормы: для мужчин 300, 600, 900, 1200, 
1500 кгм∙мин–1, а для женщин – 300, 450, 600, 750, 
900 кгм∙мин–1. Продолжительность одной ступени от 
3 до 5 мин. В этот период наступает устойчивая реак-
ция пульса на соответственную физическую нагруз-
ку. Пульс рекомендуется подсчитывать ежеминутно, 
начиная со второй минуты за последние 15 с каждой 
ступени мощности. Если увеличение ЧСС не превы-
шает 5 уд.∙мин–1 (1 уд.∙мин–1 за 15 с), можно считать, 
что наступило устойчивое состояние. В противном 
случае работу следует еще продолжать. Как только С
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Анотація . Сергієнко Л. П. Непрямі методи визначення максимального споживання кисню (огляд). Мета: 
описати методологію використання непрямих методів оцінки максимального споживання кисню . Матеріал і методи: у 
роботі були використані методи теоретичного аналізу і узагальнення, бібліографічний метод по�уку і використання наукової 
інформації; системний аналіз . Результати: у класифікації непрямих методів визначення VO

2max
 виділено п’ять груп: метод 

анкетного опитування, тести засновані на оцінці функціональної діяльності, тести помірної фізичної активності, бігові тести 
(складаються із трьох груп варіативних тестів), тести, які потребують механічних прикладів (степ тести та велоергометричні 
тести) . Висновки: розглянуто методологічні особливості використання непрямих методів максимального споживання 
кисню .

Ключові слова: максимальне споживання кисню, тести, класифікація методів, непрямі методи оцінки VO
2max

 .

abstraсt . Serhiyenko l. Indirect methods of determination of maximum oxygen consumption. Purpose: to des�ribe 
the methodology of indire�t methods of estimation of maximum oxygen �onsumption . Material and Methods: the work dealt with a 
method of theoreti�al analysis and generalization, bibliographi�al method of sear�h and use of s�ientifi� information, systemi� anal-
ysis . Results: in �lassifi�ation of indire�t methods of determination of VO

2max
 there are five groups: method of inquest, tests based 

on the estimation of fun�tional a�tivity, tests of moderate physi�al a�tivity, ra�ing tests (�onsist of three groups of differential tests), 
tests whined me�hani�al examples (step tests and veloergometer tests) . Conclusion: methodologi�al pe�uliarities are �onsidered: 
using of indire�t methods of maximum oxygen �onsumption .

keywords: maximum oxygen �onsumption, tests, indire�t method of estimation VO
2max

, �lassifi�ation of methods .
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