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THE FUNTIONAL PERFORMANCE OF CYCLISTS  
IN INDIVIDUAL TIME TRIAL ROAD RACES

АННОТАЦИЯ. В представленной научной работе определены значения часто-
ты педалирования и частоты сердечных сокращений у велосипедистов на дистан-
ции  10 километров индивидуальной гонки на время на шоссе. Полученные данные 
позволят тренерам и спортсменам ориентироваться при планировании тренировоч-
ных занятий, прогнозе спортивных результатов в индивидуальных гонках на время, 
на шоссе.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: велосипедный спорт; индивидуальные гонки на время 
на шоссе; частота педалирования; частота сердечных сокращений.

ABSTRACT. In the presented scientific work, the values of cadence and heart rate of 
cyclists were determined at a distance of 10 kilometers of an individual time trial, on the 
road. The data obtained will allow coaches and athletes to navigate when planning training 
sessions, predicting sports results in individual time trial road races.
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Индивидуальные гонки на время на шоссе являются престижными соревнова-
ниями в велосипедном спорте. По продолжительности они однодневные, также мо-
гут включаться в программу многодневных гонок как один из этапов, по профилю 
дистанции равнинные, горные, по характеру маршрута кольцевые и ленточные (из 
пункта А в пункт Б). Скорость в таких гонках варьируется от 15 и более 50 км/ч в за-
висимости от того на какой части дистанции велосипедисты находятся, а именно на 
подъеме в гору, на равнине или спуске с горы. На скорость гонки влияют погодные 
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условия (ветер, дождь, температура воздуха), состояние дорожного покрытия [1]. 
При этом велосипедисты испытывают нагрузки на сердечно-сосудистую, нервно-
мышечную системы. Так, при подъеме в гору частота сердечных сокращений (ЧСС) 
находится у верхней границы значений, при спуске с горы с максимальной частотой 
педалирования (ЧП) – у нижней. Это происходит потому, что в гору велосипедист 
вынужден преодолевать нагрузку большой мощности, на спуске с горы она имеет 
нулевое или минимальное значение. Такая минимальная нагрузка возникает на кру-
том спуске, когда инерционная скорость велосипедиста превышает технико-биоме-
ханические возможности, обусловленные величиной передаточных соотношений и 
способностью велосипедиста педалировать с частотой более 200 оборотов в минуту. 
Поэтому велосипедист осуществляет движение, на таком отрезке дистанции, в аэро-
динамической посадке не педалируя (в статическом положении). 

Целью исследования является определение количественных значений частоты 
сердечных сокращений и частоты педалирования велосипедистов при прохождении 
дистанции индивидуальной гонки на 10 километров. В исследовании участвовали 
11 велосипедистов, имеющие спортивную квалификацию «кандидат в мастера спор-
та». Для измерения частоты педалирования (в оборотах в минуту) и частоты сер-
дечных сокращений (в ударах в минуту) применялись портативные велосипедные 
измерители, имеющиеся у каждого из участвовавших в исследованиях велосипеди-
стов. Профиль дистанции велосипедной индивидуальной гонки на время состоял из 
равнинного отрезка со старта протяженностью 2 километра (км), подъема протяжен-
ностью  1 км, спуска протяженностью  1 км, равнины протяженностью  6 км. Соот-
ношение равнинных отрезков, подъемов и спусков составило: равнина – 80 %, подъ-
ем – 10 %, спуск – 10 %.
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Диаграмма 1 – Динамика частоты педалирования у велосипедистов на дистанции  
10 км индивидуальной гонки на время, на шоссе при на n=11

В соответствии с протоколом исследований были получены следующие ре-
зультаты. Максимальные значения частоты педалирования были показаны на за-
ключительном участке спуска (км4 – 103 об/мин). Минимальные значения частоты 
педалирования были показаны при преодолении подъема (км3 – 82 об/мин). Дина-
мика индивидуальных значений ЧП при прохождении дистанции характеризуется 
индивидуальными особенностями, связанными использованием различных пере-
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даточных соотношений и тактических вариантов преодоления дистанции. Так если 
велосипедист использует более легкие передаточные соотношения количественные 
значения ЧП педалирования будут выше, нежели при использовании тяжелых. Так-
тические варианты взаимосвязаны с распределением интенсивности езды на дистан-
ции а именно равномерное, более быстрое преодоление первой или второй половины 
дистанции, выбор интенсивности преодоления подъема, спуска [1].

Максимальные значения частоты сердечных сокращений были показаны на за-
ключительном участке подъема (км3 – 187 уд/мин). Минимальные значения часто-
ты сердечных сокращений были показаны первом измеряемом отрезке дистанции 
(км1 – 149 уд/мин). Динамика индивидуальных значений ЧСС при прохождении дис-
танции характеризуется индивидуальными особенностями, связанными  с состояни-
ем сердечно-сосудистой системы при преодоления дистанции (2). 
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Диаграмма 2 – Динамика частоты сердечных сокращений у велосипедистов на 
дистанции 10 км индивидуальной гонки на время, на шоссе при на n=11

Полученные данные частоты сердечных сокращений и педалирования велоси-
педистов на дистанции индивидуальной гонки на время, на шоссе не претендуют на 
определение закономерностей, но позволят тренерам и спортсменам ориентировать-
ся при планировании тренировочных занятий, прогнозе спортивных результатов в 
индивидуальных  гонках на время. 
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