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THE FUNCTIONAL PERFORMANCE OF CYCLISTS  
IN INDIVIDUAL ROAD RACES

ABSTRACT. In the present paper, the maximum values of the cadence and heart 
rate of cyclists when performing tests and the values of similar functional indicators in the 
individual road races are determined. The data obtained will allow coaches and athletes to 
navigate when planning training sessions, forecasting sports results in individual road races.
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АННОТАЦИЯ. В представленной работе определены максимальные значения 
частоты педалирования и частоты сердечных сокращений у велосипедистов при вы-
полнении тестов и значения аналогичных функциональных показателей в гонке с об-
щего старта. Полученные данные позволят тренерам и спортсменам ориентироваться 
при планировании тренировочных занятий, прогнозе спортивных результатов в одно-
дневных гонках с общего старта.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: велосипедный спорт; однодневные гонки с общего стар-
та на шоссе; частота педалирования; частота сердечных сокращений.

Гонки с общего старта на шоссе являются наиболее популярными и престиж-
ными соревнованиями в велосипедном спорте. По продолжительности они подраз-
деляются на однодневные и многодневные, по профилю дистанции – на равнинные, 
пересеченные и горные, по характеру маршрута – на кольцевые и ленточные (из пун-
кта А в пункт Б). Скорость в таких гонках варьируется от 10 и более 40 миль/час 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 
условия, состояние дорожного покрытия и тактика ведения гонки [2]. Соответствен-
но и велосипедисты испытывают нагрузки на психику, сердечно-сосудистую систе-
му, нервно-мышечную систему, по некоторым параметрам вызывающие асимметрич-
ную реакцию. Так, при подъеме в гору при малой скорости ЧСС находится у верхней 
границы значений, при спуске с горы – 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 возника-
ет после торможения для прохождения поворотов в связи с необходимостью вернуть 
скорость спуска [1]. Представляется важным для эффективной тренировки велосипе-
дистов знать показатели частоты педалирования, частоты сердечных сокращений в 
велосипедной гонке на шоссе с общего старта.

В исследованиях принимали участие 12 велосипедистов, имеющие устройства 
для регистрации частоты педалирования и сердечных сокращений. (велосипедные 
компьютеры с памятью).

В первой части исследований был определен профиль дистанции: продолжи-
тельность равнинных участков дистанции, количество, продолжительность и кру-
тизна подъемов, количество, продолжительность и крутизна спусков; максималь-
ные значения частоты педалирования, в тесте с фиксированной нагрузкой в 25 ватт 
до отказа, где частота педалирования начиналась с 60 об/мин и увеличивалась на 
10 об/мин каждую минуту и гонке. Выполнение теста прекращалось, когда частота 
педалирования переставала увеличиваться; максимальные значения частоты сер-
дечных сокращений в тесте со ступенчатой нагрузкой до отказа, где нагрузка каж-
дую минуту увеличивалась на 25 ватт, начиная с 25 ватт, с фиксированной частотой 
педалирования в 80 об/мин. Выполнение теста прекращалось, когда частота сердеч-
ных сокращений переставала увеличиваться.

Во второй части исследований велосипедисты участвовали в гонке с общего 
старта на дистанции 58 миль с количеством участников 57 человек.
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В соответствии с протоколом исследований были получены следующие резуль-
таты: профиль дистанции велосипедной гонки с общего старта состоял из равнинно-
го отрезка со старта протяженностью 9 миль, подъема протяженностью 3,6 мили с 
крутизной подъема 4,2 градуса, спуска протяженностью 5,7 мили с крутизной спуска 
4,8 градуса, равнины протяженностью 38 миль, подъема протяженностью 1,7 мили с 
крутизной подъема 2,8 градуса. Соотношение равнинных отрезков, подъемов и спу-
сков составило: равнина – 81,1 %, подъем – 9,1 %, спуск – 9,8 %; максимальное значе-
ние частоты педалирования значительно варьировалось в тесте от 114 до 130 об/мин 
и в гонке от 97 до 110 об/мин. В гонке велосипедисты показали результат ниже, чем 
при тестировании. Эти данные позволили определить, в каком соотношении находят-
ся максимальные значения частоты педалирования при выполнении теста и макси-
мальные значения частоты педалирования в гонке. У 10 велосипедистов максималь-
ные значения варьировались в пределах менее 1 % – от 83 до 83,8 %. Один показатель 
был меньше – 82,3 % и три больше – 84,5; 84,9; 85,1 % (таблица 1). Максимальные 
значения частоты педалирования в гонке были показаны на заключительном прямо-
линейном участке первого спуска.

Таблица 1 – Частота педалирования (ЧП) в оборотах в минуту, при выполнении теста (ЧП+т) 
и в гонке (ЧП+г), процентное соотношение максимальных значений частоты педалирования 
при выполнении теста и в гонке (%ЧП:г/т)

Исп. ЧП 
1 мин

ЧП 
2 мин

ЧП 
3 мин

ЧП 
4 мин

ЧП 
5 мин

ЧП 
6 мин

ЧП 
7 мин

ЧП 
8 мин

ЧП 
9 мин ЧП+т ЧП+г %ЧП: 

г/т
1 60 70 80 90 100 110 120 123 119 123 104 84,5
2 60 70 80 90 100 110 120 127 125 127 106 83,4
3 60 70 80 90 100 110 114 114 114 114 97 85,1
4 60 70 80 90 100 110 119 119 115 119 101 84,9
5 60 70 80 90 100 110 120 128 123 128 107 83,5
6 60 70 80 90 100 110 120 128 126 128 107 83,5
7 60 70 80 90 100 110 120 130 126 130 108 83
8 60 70 80 90 100 110 120 130 129 130 109 83,8
9 60 70 80 90 100 110 120 130 126 130 107 82,3
10 60 70 80 90 100 110 120 128 123 128 107 83,6
11 60 70 80 90 100 110 120 130 128 130 109 83,8
12 60 70 80 90 100 110 120 129 125 129 108 83,7

Максимальное значение частоты сердечных сокращений варьировалось в тесте 
от 169 до 174 уд/мин, в гонке – от 161 до 170 уд/мин. Процентное соотношение мак-
симальных значений частоты сердечных сокращений при выполнении ступенчатого 
теста и максимальных значений частоты сердечных сокращений в гонке оказались 
менее вариативными чем в данных по частоте педалирования. У трех велосипедистов 
максимальные значения варьировались в пределах от 94,7 до 94,8 %, у следующих 
трех – от 95,4 до 95,9 %, у одного от 96,4 до 96,5 %, у пяти от 97,1 до 97,6 %, у одно-
го – 98,8 % (таблица 2). Максимальные значения частоты сердечных сокращений в 
гонке были показаны на заключительном прямолинейном участке первого подъема.
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Таблица 2 – Частота сердечных сокращений(ЧСС), в ударах в минуту, при выполнении теста 
(ЧСС+т) и в гонке (ЧСС+г), процентное соотношение максимальных значений частоты сер-
дечных сокращений при выполнении теста и в гонке(% чсс:г/т)

Исп. ЧCC 
1 мин

ЧCC 
2 мин

ЧCC 
3 мин

ЧСС 
4 мин

ЧСС 
5 мин

ЧСС 
6 мин

ЧСС 
7 мин 

ЧСС 
8 мин

ЧСС 
9 мин

ЧСС+т ЧСС+ 
г

%ЧСС: 
г/т

1 98 111 126 145 159 167 172 172 171 172 165 95,9

2 94 110 124 144 156 166 174 173 173 174 165 94,8

3 99 115 128 147 158 168 174 172 172 174 165 94,8

4 99 113 127 145 155 166 170 169 168 170 161 94,7

5 90 108 124 144 158 170 170 170 168 170 164 96,4

6 101 111 124 142 155 165 165 169 168 169 165 97,6

7 94 105 126 151 160 169 172 171 171 172 167 97,1

8 95 105 122 145 156 167 172 172 170 172 170 98,8

9 93 105 127 147 157 167 174 174 172 174 169 97,1

10 97 110 128 150 161 172 172 172 171 172 166 96,5

11 94 109 129 149 160 170 174 173 172 174 166 95,4

12 98 115 130 149 157 168 173 172 172 173 166 95,9

Полученные данные частоты сердечных сокращений и педалирования не пре-
тендуют на определение закономерностей, но позволят тренерам и спортсменам ори-
ентироваться при планировании тренировочных занятий, прогнозе спортивных ре-
зультатов в однодневных гонках с общего старта.

1. Физиологические особенности спортсменов в велосипедном спорте / М. В. Арансон 
[и др.] // Евразийское научное объединение. – 2017. – Т. 2. – № 8 (30). – С. 106–109.

2. Ковылин, М. М. Классификация велосипедистов в теории велосипедного спорта / 
М. М. Ковылин, В. И. Столяров, Ю. И. Недоцу // Теория и практика физической культуры. – 
2013. – № 6. – С. 80–84.


