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ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ  

ПО ТЕСТУ PWC-170 В СПОРТЕ  

(КРАТКИЙ ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ) 
 

Аннотация. В обзоре система-

тизированы современные данные о 

применении субмаксимального нагру-

зочного теста PWC170 в спортивной 

практике. Рассмотрены физиологиче-

ское обоснование метода, его стандарт-

ная и модифицированные методики 

проведения, а также диагностическая 

значимость при оценке аэробной про-

изводительности спортсменов различ-

ной специализации, возраста и квали-

фикации. Проанализированы достоин-

ства теста (стандартизированность, 

безопасность, информативность) и вы-

явленные ограничения, включая про-

блему специфичности нагрузки и арте-

факты экстраполяции. Показаны воз-

можности метода для динамического 

контроля тренированности, прогнози-

рования спортивного результата и оп-

тимизации тренировочного процесса. 

Отмечены перспективы дальнейшего 

совершенствования теста, включая раз-

работку новых модификаций, создание 

цифровых систем анализа и валидацию 

для специфических видов спорта и воз-

растных групп. 

 

Ключевые слова: спорт, физи-

ческая работоспособность, тест 

PWC170. 

 

  



NSJURALGUFK.RU / 2026 / №3 Том 4   
 

24 

Ananyev1 V. N., Prokopyev2 N. Ya., Gurtovoy3 E. S. 
1State Research Center of the Russian Federation, Institute of Biomedical Problems of the 

Russian Academy of Sciences 

noradrenalin1952@mail.ru 
2Tyumen State University 

3Tyumen State Medical University  

 

ASSESSMENT OF PHYSICAL PERFORMANCE USING THE PWC-170 TEST  

IN SPORTS (A BRIEF LITERATURE REVIEW) 

 

Annotation. The review systema-

tizes current data on the use of the sub-

maximal load test PWC170 in sports prac-

tice. It examines the physiological ra-

tionale for the method, its standard and 

modified procedures, as well as its diag-

nostic significance in assessing the aerobic 

performance of athletes with different 

specializations, ages, and levels of exper-

tise. The advantages of the test (standardi-

zation, safety, informative value) and the 

identified limitations, including the prob-

lem of load specificity and extrapolation 

artifacts, are analyzed. The method’s ca-

pabilities for dynamic monitoring of train-

ing status, prediction of sports perfor-

mance, and optimization of the training 

process are demonstrated. The prospects 

for further improvement of the test are 

noted, including the development of new 

modifications, the creation of digital anal-

ysis systems, and validation for specific 

sports and age groups.  
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Введение и новизна. Тест PWC170, разработанный Т. Шестрандом в 1950-х 

годах и рекомендованный Всемирной организацией здравоохранения для оценки фи-

зической работоспособности, прочно вошёл в арсенал спортивной физиологии и ме-

дицины [1]. Его ключевой принцип заключается в определении мощности мышечной 

работы, при которой частота сердечных сокращений достигает 170 уд/мин, что соот-

ветствует уровню оптимального функционирования кардиореспираторной системы. 

Широкое распространение теста обусловлено субмаксимальным характером нагруз-

ки, стандартизированностью, хорошей воспроизводимостью результатов и возмож-

ностью применения у спортсменов разного возраста и квалификации [2; 3]. Несмотря 

на многолетнюю историю использования, вопросы диагностической и прогностиче-

ской ценности теста, его модификаций для специфических видов спорта, а также ме-

тодологических ограничений остаются предметом активных дискуссий [4, 5]. Новиз-

на настоящего обзора заключается в комплексном анализе накопленных научных 

данных с акцентом на решение современных задач спортивной подготовки – от отбо-

ра и прогнозирования до индивидуализации тренировочных нагрузок, при этом осо-

бое внимание уделено синтезу классических работ и результатов недавних исследо-

ваний [6; 7]. 

Методы исследования. Классическая методика теста PWC170 предполагает 

выполнение двух последовательных нагрузок возрастающей мощности на велоэрго-

метре. После 3-минутного периода врабатывания и стабилизации ЧСС на первой 
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нагрузке регистрируется частота сердечных сокращений (ЧСС, уд/мин), а затем 

мощность увеличивается, и после аналогичного периода стабилизации фиксируется 

ЧСС на второй нагрузке. Искомая мощность PWC170 рассчитывается по линейной 

экстраполяции [8; 9]. Продолжительность каждой ступени составляет от 3 до 5 ми-

нут, темп педалирования – 60–70 об/мин. Для коррекции влияния антропометриче-

ских характеристик рассчитывают относительный показатель PWC170/кг массы тела. 

Наряду со стандартным велоэргометрическим вариантом разработаны специфиче-

ские модификации: беговая проба PWC170, степ-тест, гребная проба, а также мето-

дики раздельного тестирования для верхних и нижних конечностей [10; 11]. Моди-

фицированный тест PWC170 с использованием счётной линейки позволяет прово-

дить массовые исследования в условиях физической культуры без привлечения спе-

циального оборудования [12]. Процедура требует соблюдения унифицированных 

правил подготовки: тест выполняют в первой половине дня, через 2–3 часа после 

легкого завтрака, исключая кофеин, курение и интенсивные тренировки за 24 часа до 

исследования [13; 14]. 

Результаты и обсуждение. Многочисленные исследования подтвердили вы-

сокую информативность теста PWC170 для оценки физической работоспособности 

спортсменов [1; 2]. Установлено, что абсолютные значения PWC170 варьируют в 

широких пределах (от 1100 до 2100 кгм/мин и выше) в зависимости от вида спорта, 

квалификации и периода тренировочного цикла. Наиболее высокие показатели де-

монстрируют представители циклических видов спорта, тренирующих выносливость 

(лыжники, бегуны, велосипедисты, пловцы), у которых относительные величины 

PWC170 достигают 23,1–26,0 кгм/мин/кг [3; 15]. Спортсмены игровых видов спорта и 

единоборств занимают промежуточное положение (1260–1865 кгм/мин или 18–22 

кгм/мин/кг), тогда как у представителей скоростно-силовых и сложно координацион-

ных видов спорта показатели несколько ниже [4; 16]. Выявлена прямая корреляция 

между PWC170 и максимальным потреблением кислорода, что подтверждает адек-

ватность теста для оценки аэробных возможностей [5; 17]. Динамические наблюде-

ния показывают, что в процессе многолетней тренировки у высококвалифицирован-

ных спортсменов значения PWC170 могут увеличиваться на фоне стабилизации ге-

модинамических показателей. Так, у гребцов на протяжении подготовительного пе-

риода работоспособность возрастает на 13,9 %, а у футболистов после учебно-

тренировочных сборов показатель PWC170 улучшается в среднем на 5,0% [6; 18]. В 

то же время ряд авторов указывают на недостаточную специфичность стандартного 

велоэргометрического теста для спортсменов, не использующих велосипед в своей 

подготовке: у борцов, боксёров и гимнастов результаты PWC170 могут быть заниже-

ны по сравнению с менее квалифицированными лыжниками, но с более привычной 

для них тестовой нагрузкой [10; 19]. Существенной методологической проблемой 

остаётся использование принципа экстраполяции для расчёта PWC170. Как показано 

в работах С. П. Майфат и Ю. Г. Травина, традиционный экстраполяционный подход 

может приводить к парадоксальным результатам: спортсмен с большей ЧСС на пер-

вой нагрузке получает более высокую оценку PWC170 при одинаковой ЧСС на вто-

рой нагрузке, что противоречит логике [9; 20]. Выходом может служить приближе-

ние второй нагрузки к целевому пульсу 170 уд/мин или даже превышение его с пере-
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ходом к интерполяции, а также учёт крутизны нарастания ЧСС от первой ко второй 

нагрузке [11; 21]. Результаты долгосрочных исследований на 636 молодых спортсме-

нах 15–16 лет свидетельствуют, что показатели PWC170 в сочетании с данными спе-

циальной эргометрии могут служить критериями для прогнозирования успешности 

выступлений на соревнованиях [12; 22]. 

Выводы. Тест PWC170 является валидным, безопасным и информативным 

методом оценки общей физической работоспособности и аэробной производительно-

сти спортсменов, рекомендованным ведущими международными организациями [1; 

2]. Его использование позволяет решать широкий круг задач спортивной физиологии 

и медицины: от начального отбора и мониторинга тренированности до оптимизации 

тренировочных нагрузок и прогнозирования соревновательного результата [3; 4]. 

Наиболее высокие абсолютные и относительные значения PWC170 характерны для 

спортсменов циклических видов спорта, что отражает специфику адаптации их кар-

диореспираторной системы к нагрузкам на выносливость [5; 6]. Вместе с тем тест 

имеет методологические ограничения: зависимость результатов от специфичности 

тестовой нагрузки, артефакты линейной экстраполяции при расчёте целевой мощно-

сти, а также возможное занижение результатов у спортсменов скоростно-силовых и 

игровых видов спорта при использовании неспецифических модификаций [7; 8]. Для 

повышения прогностической ценности теста необходимо учитывать не только абсо-

лютные значения PWC170, но и динамику ЧСС в ходе нагрузок, а также применять 

видовые модификации и комплексные эргометрические протоколы [9; 10]. 

Перспективы. Дальнейшее развитие теста PWC170 в спортивной практике 

видится в нескольких направлениях. Во-первых, необходима разработка и валидация 

специфических модификаций теста для каждого вида спорта с использованием есте-

ственных локомоций (бег, плавание, гребля, лыжи), что повысит диагностическую 

ценность метода [11; 12]. Во-вторых, актуальной является проблема учёта возраст-

ных особенностей, особенно при тестировании юных спортсменов, где стандартная 

экстраполяция даёт наибольшие погрешности [13; 14]. В-третьих, создание автомати-

зированных цифровых систем сбора и анализа данных позволит не только оператив-

но рассчитывать PWC170, но и отслеживать его динамику в тренировочном процес-

се, сопоставляя с другими функциональными и биохимическими маркерами [15; 16]. 

Перспективным представляется также интеграция теста PWC170 в комплексные 

скрининговые программы для отбора перспективных спортсменов, особенно на этапе 

начальной спортивной специализации [17; 18]. Наконец, распространение модифи-

цированных и упрощённых вариантов теста (например, PWC170 со счётной линей-

кой) в массовую физическую культуру будет способствовать повышению безопасно-

сти и эффективности оздоровительных занятий для широких контингентов населения 

[19; 20]. 
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