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удосконалювати наступні технічні елементи такі як: фінти, дриблінг, удари по 
м’ячу, верхніми передачами м’яча. 100% спортсменок схвалюють дії тренера 
щодо розвитку техніко-тактичних навичок у команді. 
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УДОСКОНАЛЕННЯ СПОСОБУ ВИБОРУ ДРУГОГО ФІЗИЧНОГО НАВАНТАЖЕННЯ 

НА ВЕЛОЕРГОМЕТРІ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ СУБМАКСИМАЛЬНОГО ТЕСТУ 

PWC170 У СПОРТСМЕНІВ 

Михалюк Євген, 

Запорізький державний медичний університет, м. Запоріжжя 
   
Вступ. З практики спортивного лікаря та рекомендацій фахівців з функціональної 

діагностики відомо, що визначення фізичної працездатності фізкультурників і 
спортсменів за допомогою тесту PWC170 дає надійні результати лише у разі 
дотримання певних умов. Однією з найважливіших умов досягнення високої 
результативності проби PWC170 є правильний вибір потужності застосованих фізичних 
навантажень [2, 4, 5, 6 та ін.]. Так, нами у 2004 році було запатентовано «Спосіб вибору 
потужності 1-го навантаження для визначення PWC170 у спортсменів з різною масою 
тіла та розвитком різних фізичних якостей», а в 2017 році «Спосіб вибору II-го 
навантаження для визначення PWC170 у спортсменів». Відповідно, у 2012 та 2018 
роках було видано інформаційні листи, в яких надаються нові доповнені таблиці та 
роз’яснення алгоритму проведення тестування за допомогою субмаксимального тесту 
PWC170 [1,3]. 

Мета роботи – удосконалення способу вибору другого фізичного навантаження 
на велоергометрі під час проведення субмаксимального тесту PWC170 у спортсменів.  

Результати дослідження та їх обговорення.  
Відомо, що на цей час існує спосіб вибору другого фізичного навантаження на 

велоергометрі під час проведення субмаксимального тесту PWC170, який 
запропоновано В.Л. Карпманом зі співавт. [4], але нами при користуванні існуючого 
способу після другого фізичного навантаження на велоергометрі були отримані 
величини ЧСС в межах 144-160 уд/хв. замість рекомендованої величини, що дорівнює 

Секція 2. 
«Спорт у ХХІ столітті: тенденції розвитку та підготовки спортсменів» 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kirkendall%20DT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=17504787
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2465241/
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170 уд/хв. Отримані таким чином дані негативно впливають на точність розрахунку 
фізичної працездатності спортсменів, що приводило до невідповідних величин 
PWC170.  

В основі нашої методики лежить удосконалення способу вибору потужності 
другого фізичного навантаження на велоергометрі під час проведення 
субмаксимального тесту PWC170 у спортсменів шляхом зміни даних для визначення 
відповідності ЧСС першому фізичному навантаженню, що забезпечить підвищення 
достовірності у розрахунках фізичної працездатності за субмаксимальним тестом 
PWC170 у спортсменів [3]. 

Методика застосування: у спортсмена, в залежності від виду спорту, яким він 
займається, визначають спрямованість тренувального процесу за розвитком фізичних 
якостей. Далі, вимірюємо масу тіла. Згідно цих даних, за таблицею, що пропонує         
В.Л. Карпман зі співавт. [4], знаходим потужність першого навантаження на 
велоергометрі. Після виконання першого навантаження, яке продовжується 5 хвилин, 
визначаємо ЧСС. Далі, в залежності від величини потужності першого навантаження і 
ЧСС, користуючись пропонованими нами даними (табл. 1) здійснюємо вибір другого 
навантаження на велоергометрі.  

 Таблиця 1 

Потужність 1-го 
навантаження (W1) 

Потужність II-го навантаження (W2), кгм/хв 

ЧСС при W1, уд/хв 

100-109 110-119 

300 940-910 790-760 

400 1090-1060 890-860 

500 1290-1260 1090-1060 

600⃰ 1490-1460 1290⃰-1260 

700 1690-1660 1490-1460 

800 1790-1760 1590-1560 

900 1890-1860 1690-1660 

 
Приклад. Спортсмен П-ко В., 21 рік, майстер спорту України з легкої атлетики (біг 

на 100 м).  
Вага 81,3 кг. ЧСС – 72 уд/хв. 
В таблиці, що пропонує В.Л.Карпман зі співавт. [4], перше навантаження на 

велоергометрі у спортсмена з групи швидкісно-силового виду спорту (спринтерський 
біг) і масою тіла (81,3 кг) повинно становити 600 кгм/хв. На електронному блоці 
велоергометра виставляємо потужність першого навантаження, яке спортсмен 
виконує протягом 5-ти хвилин і наприкінці його, протягом 30 с визначаємо ЧСС, яке 
становило 110 уд/хв. За нашою таблицею, при наявності першого навантаження 600 
кгм/хв. і ЧСС – 110 уд/хв. друге навантаження відповідає величині 1290 кгм/хв. Після 5-
ти хвилин тестування на велоергометрі з навантаженням 1290 кгм/хв. ЧСС у спортсмена 
становила 168 уд/хв., що відповідає вимогам, які пред’являються до тестування і 
попереджує уникнення помилок при розрахунках субмаксимального тесту PWC170. 

ІХ Всеукраїнська науково-практична онлайн-конференція 
«ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, СПОРТ ТА ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ:  

ДОСВІД, ПРОБЛЕМИ, ПЕРСПЕКТИВИ» (У ЦИКЛІ АНОХІНСЬКИХ ЧИТАНЬ) 
10 грудня 2021 року, м. Київ 



 
236 

 

Висновки. Завдяки запропонованого нами диференційованого підходу до вибору 
потужності другого фізичного навантаження на велоергометрі з урахуванням діапазону 
ЧСС у 10 ударів за 1 хвилину після першого навантаження, у порівнянні з 
пропонованими величинами потужності другого навантаження за В.Л. Карпманом зі 
співавт. [4], було враховано критерії і точність розрахунку, які стосуються 
рекомендацій, щодо методологічної коректності при проведенні субмаксимального 
тесту PWC170 у спортсменів. 
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СТАН СЕРЦЕВО-СУДИННОЇ ТА АВТОНОМНОЇ НЕРВОВОЇ СИСТЕМИ  

У ПРОВІДНИХ ГАНДБОЛІСТІВ УКРАІНИ 

Михалюк Євген,  
Польський Сергій,  
Новак Анна, 

Запорізький державний медичний університет, м. Запоріжжя 
  
Вступ. Сучасний спорт, з його багаторазовими тренувальними навантаженнями в 

тижневому циклі тренувального процесу, а також збільшення кількості змагальних 
днів, особливо в ігрових видах спорту, пред'являє високі вимоги до функціональних 
систем організму спортсмена. Фахівцями зі спортивної медицини доведено, що 
серцево-судинна система лімітує розвиток пристосувальних реакцій організму, вона 
найбільше реагує на зміни як зовнішнього так і внутрішнього середовища і від її стану 
залежить працездатність м'язової системи. 

На цей час відомо, що особливістю сучасного гандболу є зростання інтенсивності 
гри за рахунок збільшення швидкості переміщення гравців по майданчику, вагомості 
швидкого відриву і активних форм захисту, прояв максимальних м'язових зусиль 

Секція 2. 
«Спорт у ХХІ столітті: тенденції розвитку та підготовки спортсменів» 

 


