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Определение информативности и целесообразности применения теста PWC

170
 в силовых 

видах спорта

Аннотация. В статье представлен исследовательский материал, целью которого явилось определение 
уровня информативности и целесообразности применения (использования) теста PWC

170
 в 

силовых видах спорта (тяжелая атлетика, пауэрлифтинг, гиревой спорт). Определен уровень 
общей работоспособности, установленный с помощью пробы PWC

170
, и его соответствие уровню 

спортивной квалификации спортсменов в силовых видах спорта. Выявлен уровень взаимосвязи 
общей работоспособности с такими показателями, как возраст спортсменов и их собственный вес 
(масса тела). В проведении исследования приняли участие 96 спортсменов. На основе полученных 
данных взаимосвязи, с помощью корреляционного анализа, сделан вывод о нецелесообразности 
применения теста PWC

170
 в тяжелой атлетике и пауэрлифтинге. В гиревом спорте применение теста 

PWC
170 

как при проведении теста с помощью велоэргометра, так и при проведении теста с помощью 
степ-платформы позволяет достаточно информативно судить об общей работоспособности 
спортсменов во взаимосвязи со спортивной квалификацией.
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Determining the informativeness and expediency of using the PWC

170
 test in power sports

Abstract. The article presents research material, the purpose of which was to determine the level of information 
content and the appropriateness of the application (use) of the PWC

170
 test in power sports (weightlifting, 

powerlifting, kettlebell lifting). The level of general working capacity, established with the help of the PWC
170

 
test, and its correspondence to the level of sports qualification of athletes in power sports were determined. 
The level of correlation of general working capacity with such indicators as the age of athletes and their own 
weight (body weight) was revealed. 96 athletes took part in the study. Based on the obtained data of the 
relationship, using correlation analysis, it was concluded that the use of the PWC

170
 test in weightlifting and 

powerlifting is inappropriate. In kettlebell lifting, the use of the PWC
170

 test, both when testing with a bicycle 
ergometer and when testing with a step platform, makes it possible to fairly informatively judge the general 
performance of athletes in conjunction with sports qualifications.
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Күштік спорт түрлерінде PWC

170
 тестін қолдану ақпараттылығы мен орындылығын анықтау

Аңдатпа. Мақалада күштік спорт түрлерінде (ауыр атлетика, пауэрлифтинг, гір спорты) PWC
170

 тестін 
қолданудың (пайдаланудың) ақпараттылығы мен орындылығы деңгейін айқындау мақсаты болып 
табылатын зерттеу материалы ұсынылған. PWC

170 
сынамасының көмегімен белгіленген жалпы жұмысқа 

қабілеттілік деңгейі және оның күштік спорт түрлеріндегі спортшылардың спорттық біліктілік деңгейіне 
сәйкестігі айқындалды. Спортшылардың жасы және олардың өз салмағы (дене салмағы) сияқты 
көрсеткіштермен жалпы жұмыс қабілеттілігінің өзара байланыс деңгейі анықталды. Зерттеу жүргізуде 
96 спортшы қатысты. Алынған өзара байланыс деректері негізінде корреляциялық талдау арқылы ауыр 
атлетика мен пауэрлифтингте PWC

170
 тестін қолданудың орынсыздығы туралы қорытынды жасалды. 

Гір спортында PWC
170 

тесттін қолдану велоэргометр көмегімен өткізу кезінде де, степ-платформаның 
көмегімен тестті өткізу кезінде де спортшылардың жалпы жұмысқа қабілеттілігімен спорттық біліктілігі 
өзара байланысы туралы жеткілікті түрде ақпараттандыруға мүмкіндік береді.

Түйін сөздер: күштік спорт түрлері, функционалдық сынама, жалпы дене қабілеттілігі.
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Введение. Рост достижений в спорте сегод-
ня связывают в основном с совершенствованием 
учебно-тренировочного процесса, приведением 
в соответствие биологических закономерностей 
протекания адаптационных процессов с глав-
ными параметрами тренировочных и соревно-
вательных нагрузок, корректным управлением 
физическим состоянием атлетов на основе ожи-
даемой структуры соревновательной деятельно-
сти и планируемого спортивного результата. При 
таком подходе организация и проведение трени-
ровочного процесса реализуются только при ус-
ловии объективной оценки функционального со-
стояния спортсмена [1].

Эффективность спортивной подготовки в 
значительной мере обусловлена возможностью 
определять и корректировать средства и методы 
педагогического воздействия на занимающихся 
на основании объективной информации о состо-
янии их физического здоровья и функциональ-
ных систем организма. Поэтому оценка уровня 
функциональной готовности спортсмена явля-
ется одной из важнейших задач спортивной ме-
дицины. Достижение высоких результатов в 
подготовке квалифицированных спортсменов, 
сохранение их здоровья и повышение качества 
жизни обеспечивается множеством средств и 
методов исследования. Для выяснения истинных 
функциональных возможностей организма необ-
ходимо придерживаться тактики комплексного 
подхода к тестированию спортсменов [2].

Одним из основных параметров совершен-
ствования системы подготовки высококвалифи-
цированных спортсменов в силовых видах спорта 
является систематический анализ хода выпол-
нения тренировочных занятий, результатов со-
ревнований, роста показателей как общей, так и 
специальной подготовки, динамики показателей 
функционального состояния систем организма, 
лимитирующих спортивные результаты.

В настоящее время физическая работоспо- 
собность широко исследуется в спортивной 
практике, представляя несомненный интерес для 
специалистов как медико-биологического, так и 
спортивно-педагогического направлений [3-5].

Диагностическое исследование состояния 
и мониторинг физической работоспособности 
в динамике у спортсменов составляют одно из 
важных направлений как в теории, так и в прак-
тике спортивной науки.

Решение профессиональных задач деятель-
ности в области спорта в условиях высокой ин-
тенсивности и продолжительности действия 
неблагоприятных физико-биологических и ин-

формационно-психологических факторов в со-
четании с высокоинтенсивными физическими 
и нервно-эмоциональными перегрузками обу-
словливает высокий риск развития у спортсме-
нов экстремальных и критических состояний и 
требует совершенствования средств и методов 
исследования и коррекции работоспособности 
с целью недопущения фактора перетренирован-
ности. Кроме того, фактор развития уровня ра-
ботоспособности также очень важен при учете 
отбора спортсменов на этапе выбора спортивной 
специализации. 

Специалисты выделяют такие наиболее ис-
пользуемые методы в тестировании общей рабо-
тоспособности: как оценка максимальных пока-
зателей, характеризующих производительность 
кислородотранспортной системы; прямая оцен-
ка максимальной мощности, при которой наблю-
дается наиболее устойчивое состояние между 
продукцией и утилизацией продуктов гликолиза; 
и косвенная оценка аэробно-анаэробного пере-
хода [6].

Тестирование общей физической работоспо-
собности позволяет определить уровень подго-
товки будущих спортсменов к конкретному виду 
спорта в процессе отбора и определить текущее 
состояние спортсменов и уровень их готовно-
сти к определенным спортивным соревновани-
ям, а также уровень восстановления организма 
после проведенных соревнований, что позволяет 
сказать о том, что оценка общей работоспособ-
ности является тем показателем, который доста-
точно информативен в спортивной деятельности 
(рисунок 1).

Всемирная Организация Здравоохранения 
в 1968 г. для определения физической работо-
способности человека рекомендовала пробу 
Physical Working Capacity (PWC), разработан-
ную в Каролинском университете в Стокгольме 
Шестрандом в 50-х годах XX в. Физическая ра-
ботоспособность в пробе PWC170 выражается в 
величинах той мощности физической нагрузки, 
при которой ЧСС достигает величины 170 уд/
мин. Выбор именно этого значения ЧСС основан 
на следующих двух положениях. Первое поло-
жение заключается в том, что зона адекватного 
функционирования кардиореспираторной систе-
мы с физиологической точки зрения ограничива-
ется диапазоном изменения ЧСС от 100–110 до 
170–180 уд/мин. Следовательно, с помощью этой 
пробы можно установить ту интенсивность фи-
зической нагрузки, которая «выводит» деятель-
ность сердечно-сосудистой системы, а вместе с 
ней и всей кардиореспираторной системы в об-
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ласть оптимального функционирования. Второе 
положение базируется на том, что взаимосвязь 
между ЧСС и мощностью выполняемой физиче-
ской нагрузки имеет линейный характер у боль-

шинства здоровых людей вплоть до ЧСС, равной 
170 уд/мин. При более высокой ЧСС линейный 
характер зависимости между ЧСС и мощностью 
физической нагрузки нарушается [7].

Рисунок 1 – Основные задачи тестирования уровня общей работоспособности

И здесь необходимо понимать данный ме-
тод исследования, как процесс, при котором в 
результате воздействия на опорно-двигательный 
аппарат спортсменов за счет применения опре-
деленной физической нагрузки изменяется в той 
или иной степени гомеостаз кардиореспиратор-
ной системы, что и позволяет определить как 
уровень готовности к занятиям определенным 
видом спорта, так и уровень восстановления по-
сле тренировочных и соревновательных нагру-
зок с конечной целью достижения максимально-
го спортивного результата.

Проба PWC170 уже более 50 лет используется 
в различных видах спорта для определения уров-
ня общей работоспособности спортсменов, но 
вот возникает вопрос, насколько она эффективна 
или, будет правильнее выразиться, информативна 
для применения в силовых видах спорта (тяжелая 
атлетика, гиревой спорт, пауэрлифтинг), и мнения 
многих специалистов по данному вопросу носят 
разноплановый характер, что и определяет акту-
альность проведенного нами исследования. 

Цель исследования – определить уровень 
информативности и целесообразность примене-
ния (использования) теста PWC170 в силовых ви-
дах спорта.

Задачи исследования: 
1. Определить, соответствует ли уровень об-

щей работоспособности, установленный с помо-
щью пробы PWC170, уровню спортивной квали-
фикации спортсменов в силовых видах спорта.

2. Выявить уровень взаимосвязи общей ра-
ботоспособности с такими показателями, как 
возраст спортсменов и их собственный вес (мас-
са тела), в силовых видах спорта.

3. На основе полученных данных взаимос-
вязи, с помощью корреляционного анализа, сде-
лать заключение о целесообразности примене-
ния теста PWC170 в силовых видах спорта.

Методы и организация исследования. В 
проведении исследования приняли участие 96 
спортсменов Казахстана и России (состав групп, 
принявших участие в экспериментальном иссле-
довании, представлен в таблице 1).
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Таблица 1 – Состав групп, принявших участие в экспериментальном исследовании (n=96)

№
Наименование

группы

Наименование

вида силового спорта

Количество спортсменов в группе в зависимости от 
спортивной квалификации (разряда)

МСМК МС КМС 1 разряд

1 ЭГ1 (n=32) Тяжелая атлетика 5 7 10 10

2 ЭГ2 (n=32) Пауэрлифтинг 5 7 10 10

3 ЭГ3 (n=32) Гиревой спорт 5 7 10 10

определяется слабая степень взаимосвязи, от 0,3 
до 0,7 – средняя, от 0,7 до 1,0 – высокая).

Как известно, при проведении нагрузочных 
функциональных проб может провоцироваться 
скрытая или труднодоступная в условиях покоя 
для обнаружения патология. Соответственно при 
тестировании учитывался факт необходимости 
соблюдения процедуры безопасности при прове-
дении функциональных нагрузочных проб и реко-
мендаций специалистов в данной области [9, 10].

Результаты исследования и их обсужде-
ние. В таблицах 2 и 3 представлены результа-
ты тестирования работоспособности по тесту 
PWC170 у спортсменов силовых видов спорта. 
Первый тест был проведен с помощью велоэр-
гометра, второй – с помощью степ-платформы.

Возраст спортсменов составлял от 17 до 32 
лет, при среднем значении 25 лет.

Пробу проводили с использованием двух ва-
риантов (проведение теста PWC170 с помощью 
велоэргометра и с помощью степ-теста). Резуль-
таты обоих вариантов использовались для оцен-
ки взаимосвязи. 

Величину PWC170 определяли и по формуле 
Л.В. Карпмана [8].

Оценивалась взаимосвязь между общей ра-
ботоспособностью спортивной квалификаци-
ей, возрастом, а также собственным весом спор-
тсменов (т.е. массой тела).

Взаимосвязь между переменными произво-
дилась по формуле коэффициента корреляции 
Пирсона (при значении r в диапазоне от 0 до 0,3 

Таблица 2 – Средние величины PWC170 у спортсменов силовых видов спорта по результатам проведенного иссле-
дования с помощью велоэргометра (1 тест)

Вид спорта

PWC170 (кгм/мин)

S Min Max
На 1 кг массы тела

S

Тяжелая атлетика (n=32) 1130 218 752 1330 14,9 1,4

Пауэрлифтинг (n=32) 1035 148 730 1281 12,7 2,1

Гиревой спорт (n=32) 1310 302 954 2140 17,9 2,0

Таблица 3 – Средние величины PWC170 у спортсменов силовых видов спорта по результатам проведенного иссле-
дования с помощью степ-платформы (2 тест)

Вид спорта

PWC170 (кгм/мин)

S Min Max
На 1 кг массы тела

S

Тяжелая атлетика (n=32) 1150 214 771 1350 15,4 1,3

Пауэрлифтинг (n=32) 1049 137 785 1299 13,1 1,9

Гиревой спорт (n=32) 1390 319 986 2171 18,3 1,7
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Касательно абсолютных величин по первому 
и второму тестам наивысший результат показан 
спортсменами гиревого спорта, далее следуют 
представители тяжелой атлетики, и наиболее низ-
кий результат показан спортсменами, специали-
зирующимися в пауэрлифтинге. При этом стати-
стически достоверные различия между данными 
первого и второго тестов по абсолютным величи-

нам отсутствуют у представителей тяжелой атле-
тики и спортсменов, специализирующихся в па-
уэрлифтинге, и лишь у спортсменов гиревого 
спорта отмечается разница между двумя тестами, 
выражающаяся в 80 кгм/мин (Р<0,05), (рисунок 
2). На основе указанных данных можно сделать 
вывод о примерно одинаковом уровне информа-
тивности между двумя проведенными тестами.

Рисунок 2 – Сравнительные данные проведения теста PWC170 с использованием двух вариантов (с помощью 
велоэргометра и с помощью степ-теста)

Оценка относительных значений показателя 
PWC170 (таблицы 2 и 3) проводилась по методу, 
предложенному Н.Д. Граевской: низкая работо-
способность – 14 и меньше, ниже средней – 15–
16, средняя – 17–18, выше средней – 19–20 (кгм/
мин на 1 кг массы тела) [11]. У спортсменов, спе-
циализирующихся в пауэрлифтинге, отмечается 
низкая работоспособность по первому и второму 
тестам. У спортсменов тяжелой атлетики фикси-
руется в первом тесте работоспособность в по-
граничном состоянии между низкими показате-
лями и показателями ниже средних значений, 
а во втором тесте показатели ниже средних. У 
спортсменов гиревого спорта в первом тесте по-
казатели на уровне средних значений, во втором 
тесте показатели выше, но ненамного превыша-
ют средние значения.

Здесь необходимо дать пояснения касатель-
но результатов как в относительных значениях, 
так и абсолютных значениях у спортсменов. Ги-
ревой спорт является по своей сути тем видом си-
лового спорта, где выполняется многоповторный 
арсенал движений в соревновательных упраж-
нениях (как в тренировочном, так и в соревно-

вательном режиме), и результат оценивается по 
наибольшему количеству выполненных повто-
ров при поднятии гирь. Гиревой спорт по сути 
является циклическим силовым видом спорта, в 
основе которого лежит подъем гирь максималь-
но возможное число раз за отведенный проме-
жуток времени в положении стоя. Соответствен-
но энергообеспечение мышечной деятельности 
происходит также за счет аэробной системы, со-
ответственно уровень выносливости выше и так-
же выше результат в оценке уровня работоспо-
собности по проведенным тестам. 

В тяжелой атлетике на соревнованиях вы-
полняется в одном подходе всего лишь одно 
движение по поднятию штанги и результат на 
соревнованиях оценивается по однократно вы-
полненному движению с максимально возмож-
ным весом, в условиях тренировок количество 
повторов движений в упражнениях также неве-
лико, соответственно уровень общей работоспо-
собности у представителей данного вида спорта 
ниже, чем у спортсменов гиревого спорта. 

Пауэрлифтинг же является исключительно 
собственно-силовым видом спорта, так как в от-
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личие от тяжелой атлетики штанге не задается 
максимальная скорость при выполнении сорев-
новательных упражнений. В условиях соревнова-
ний упражнения выполняются в одном повторе, в 
тренировочных условиях движения выполняются 
также в малоповторном количестве (от 3 до 6 по-
вторений). Отсюда и объясняется самый низкий 
результат по уровню общей работоспособности 
как по первому, так и второму тестам. 

На основе полученных данных по двум ука-
занным тестам нельзя судить об уровне работо-
способности спортсменов силовых видов спорта 
без учета взаимосвязи общей работоспособности 
с уровнем спортивной квалификации, возрастом 
спортсменов и их собственным весом (так как в 
силовых видах спорта принята градация по весо-
вым категориям). Поэтому проведен корреляци-
онный анализ уровня взаимосвязи общей рабо-
тоспособности и исследуемых показателей при 
проведении теста PWC170 (Таблицы 4 и 5).

Уровень общей работоспособности корре-
лируется с уровнем спортивной квалификации в 
тяжелой атлетике только у спортсменов возраст-
ной группы от 17 до 21 года со средней степенью 
взаимосвязи. Корреляционная зависимость меж-
ду уровнем общей работоспособности и уров-
нем спортивной квалификации в пауэрлифтинге 
находится в слабой взаимосвязи. Корреляцион-
ная зависимость между уровнем общей работо-
способности и уровнем спортивной квалифика-
ции в гиревом спорте отмечается у спортсменов 
в возрасте от 17 до 25 лет с высокой степенью 
взаимосвязи, и в возрасте от 25 лет до 32 лет со 
средней степенью взаимосвязи. Указанная взаи-
мосвязь в равной степени зафиксирована как при 

проведении теста PWC170 с помощью велоэрго-
метра, так и при проведении теста с помощью 
степ-платформы.

Уровень общей работоспособности коррели-
руется с возрастом спортсменов в тяжелой атле-
тике у спортсменов возрастной группы от 17 до 
25 лет со средней степенью взаимосвязи, как при 
проведении теста PWC170 с помощью велоэрго-
метра, так и при проведении теста с помощью 
степ-платформы. Корреляционная зависимость 
между уровнем общей работоспособности и воз-
растом спортсменов в пауэрлифтинге находит-
ся в слабой взаимосвязи при проведении теста 
PWC170 с помощью велоэргометра и в средней 
взаимосвязи у спортсменов возрастной группы 
17-21 год при проведении теста с помощью степ-
платформы. Корреляционная зависимость меж-
ду уровнем общей работоспособности и возрас-
том спортсменов в гиревом спорте отмечается у 
спортсменов в возрасте от 17 до 25 лет со сред-
ней степенью взаимосвязи при проведении теста 
PWC170 с помощью велоэргометра, и в возрасте 
от 17 лет до 30 лет со средней степенью взаи-
мосвязи при проведении теста с помощью степ-
платформы. 

Уровень общей работоспособности кор-
релируется с собственным весом спортсменов 
(массой тела) слабой зависимостью как в тяже-
лой атлетике, пауэрлифтинге, так и в гиревом 
спорте в независимости от возрастной группы и 
уровня спортивной квалификации. Слабая взаи-
мосвязь в равной степени зафиксирована как при 
проведении теста PWC170 с помощью велоэрго-
метра, так и при проведении теста с помощью 
степ-платформы.

Таблица 4 – Уровень взаимосвязи общей работоспособности и исследуемых показателей при проведении теста 
PWC170 с помощью велоэргометра

Вид спорта / Показатели

Уровень взаимосвязи (коэффициент корреляции, r)

Силовые виды спорта / Возрастная группа 

Тяжелая атлетика Пауэрлифтинг Гиревой спорт

17-21 21-25 25-30 30-32 17-21 21-25 25-30 30-32 17-21 21-25 25-30 30-32

Уровень спортивной квалификации
0,31 0,27 0,20 0,13 0,27 0,21 0,18 0,10 0,70 0,71 0,50 0,32

Возраст спортсменов 0,35 0,30 0,18 0,11 0,29 0,28 0,13 0,05 0,42 0,35 0,28 0,22

Собственный вес спортсменов 
(масса тела) 0,12 0,10 0,09 0,05 0,08 0,06 0,04 0,01 0,25 0,19 0,10 0,09

Примечание:   - средняя степень взаимосвязи (r = от 0,3 до 0,7);    - высокая степень взаимосвязи (r = от 0,7 до 1,0)
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Таблица 5 – Уровень взаимосвязи общей работоспособности и исследуемых показателей при проведении теста 
PWC170 с помощью степ-платформы

Вид спорта / Показатели

Уровень взаимосвязи (коэффициент корреляции, r)

Силовые виды спорта / Возрастная группа 

Тяжелая атлетика Пауэрлифтинг Гиревой спорт

17-21 21-25 25-30 30-32 17-21 21-25 25-30 30-32 17-21 21-25 25-30 30-32

Уровень спортивной квалификации 0,33 0,29 0,24 0,18 0,28 0,21 0,18 0,10 0,72 0,73 0,52 0,35

Возраст спортсменов 0,35 0,31 0,20 0,15 0,31 0,29 0,16 0,07 0,45 0,40 0,30 0,25

Собственный вес спортсменов 
(масса тела) 0,14 0,12 0,10 0,07 0,09 0,08 0,06 0,03 0,28 0,23 0,15 0,11

Примечание:  - средняя степень взаимосвязи (r = от 0,3 до 0,7);   - высокая степень взаимосвязи (r = от 0,7 до 1,0)

гнозирования следует ориентироваться больше 
на анаэробную производительность организма 
и, соответственно, использование теста PWC170 
является мало информативным. С целью при-
ближения применяемых в спортивной медицине 
тестов к задачам исследования работоспособно-
сти тяжелоатлетов и пауэрлифтеров разработа-
ны специфические функциональные пробы, ко-
торые являются более информативными и дают 
достаточно точную количественную характери-
стику работоспособности спортсменов [12, 13]. 

Выводы. Определено, что уровень общей 
работоспособности, установленный с помощью 
пробы PWC170, как при проведении теста с ве-
лоэргометром, так и при проведении теста со 
степ-платформой дает слабую характеристику 
взаимосвязи, отражающую уровень спортивной 
квалификации спортсменов в тяжелой атлетике 
и пауэрлифтинге. На основе полученных дан-
ных взаимосвязи, с помощью корреляционного 
анализа, можно сделать заключение о нецелесо-
образности применения теста PWC170 в данных 
видах спорта.

 В гиревом спорте применение теста PWC170 
как при проведении теста с помощью велоэргоме-
тра, так и при проведении теста с помощью степ-
платформы позволяет достаточно информативно 
судить об общей работоспособности спортсменов 
во взаимосвязи со спортивной квалификацией.

Целью проведенного исследования явля-
лось не подвержение сомнению надежность те-
ста PWC170, а необходимость обратить внимание 
специалистов на возможные проблемы его ис-
пользования в силовых видах спорта, таких как 
тяжелая атлетика и пауэрлифтинг.

Следует отметить, что при узкой силовой 
специализации у спортсменов высокого уровня 
спортивной квалификации в тяжелой атлетике 
и пауэрлифтинге могут обнаруживаться низкие 
показатели общей работоспособности по тесту 
PWC170.

 На основе полученных результатов иссле-
дования с большой долей уверенности можно 
утверждать, что маловероятно, что спортсмен, 
у которого наивысшая работоспособность за-
регистрирована в тесте PWC170, сможет пока-
зать высокий результат и в соревновательных 
упражнениях тяжелой атлетики и пауэрлифтин-
га. Именно это еще раз подтверждает индивиду-
альные различия, на которых основана специа-
лизация в спорте. 

В силовых видах спорта, таких как тяжелая 
атлетика и особенно пауэрлифтинг, судить каса-
тельно уровня физической работоспособности в 
целом по оценке максимума потребления кисло-
рода или мощности нагрузки, при которой ЧСС 
стабилизируется на уровне 170 уд/мин, нельзя. 
Это может привести к совершенно ошибочным 
выводам, особенно если тренировки спортсме-
нов в основном направлены на увеличение спе-
циальной мышечной силы.

Практически на всех этапах спортивно-
го отбора показатели работоспособности яв-
ляются важным критерием прогнозирования 
успешного спортивного будущего. Основными 
факторами, определяющими физическую рабо-
тоспособность, являются аэробная и анаэроб-
ная производительность организма. В силовых 
видах спорта, и особенно в пауэрлифтинге и тя-
желой атлетике, по нашему мнению, для про-
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