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В статье рассматриваются средства общей и специальной подготовки велосипе-
дистов, специализирующихся на гонке преследования, в подготовительном периоде  
и предлагается оптимальный вариант физической нагрузки, подходящий для спор-
тсменов высокой квалификации. Описывается исследование оптимального соотноше-
ния нагрузок общефизической и специальной подготовки высококвалифицированных 
спортсменов-велосипедистов, выполнявших тест «600 оборотов», соответствующий 
дистанции 4 км, при помощи электронных датчиков с использованием велоэргометра 
и велосипедного компьютера GarminEdge 500.
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EFFECT OF INTERRELATION OF GENERAL AND SPECIAL 
PHYSICAL METHODS IN TRAINING QUALIFIED CYCLISTS 
SPECIALIZING IN TEAM PURSUIT ON TRACK DYNAMICS 

The article discusses the means of general and special training of qualified cyclists who 
specialize in the pursuit race in the preparatory period and proposes the best option of 
physical activity suitable for athletes of high qualification in the preparatory period. The 
authors present the study of the optimal ratio of general and special physical training of elite 
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cyclists, carrying out the «600 rpm» test, which is corresponded to a 4-km distance, with the 
help of electronic sensors and Ergometer Cycling computer (GarminEdge 500). 

Key words: highly skilled cyclist, the preparatory period, electronic sensors, testing, 
physical training, Ergometer, bike computer.

Согласно современным исследова-
ниям основное внимание в подготовке 
спортсменов-велосипедистов высокой 
квалификации уделяется проблеме си-
ловой тренировки1. В связи с этим вы-
зывают интерес работы, содержащие ре-
зультаты изучения различных вопросов, 
связанных с модельными характеристи-
ками (как силовыми и специальными 
силовыми, так и физиологическими),  
а также сведения из анатомии, спортив-
ной физиологии, биохимии, биомеха-
ники, теории и методики физического 
воспитания [1; 4; 8]. Для того чтобы 
определить оптимальный процент соот-
ношения нагрузок и период подготовки 
высококвалифицированных спортсме-
нов-велосипедистов, необходимы до-
полнительные исследования [3; 9].

Здесь важен индивидуальный подход 
к спортсмену, использование его силь-
ных сторон подготовки и работа над сла-
быми [6]. Работа должна вестись в усло-
виях реализации возможностей каждого 
гонщика с целью совершенствования 
не только отстающих физических, но  
и превалирующих качеств с учетом того, 
что рост спортивных результатов напря-
мую зависит от вариативности состав-
ляющей физической нагрузки. В основу 
разработки индивидуальных модельных 
характеристик должны быть положены 
особенности проявления различных фи-
зических качеств и способностей, при-

1 Буздюк В. В. Развитие скоростно-силовых ка-
честв велосипедистов в подготовительный период 
[Электронный ресурс]. – URL: https://videouroki.
net/razrabotki/razvitiie-skorostno-silovykh-
kachiestv-vielosipiedistov-v-podghotovitiel-nyi-pie.
html (дата обращения: 17.03.2018); Крылатых Ю. Г., 
Минаков С. М. Подготовка юных велосипедистов 
[Электронный ресурс]. – URL: http://www.tri.by/
content/files/podgotovka_unix_velosipedistov.pdf 
(дата обращения: 17.03.2018).

сущих конкретному велосипедисту [3]. 
Цель исследования – разработка мо-

дельной характеристики нагрузки для 
велосипедистов в подготовительный 
период. Для реализации данной цели не-
обходимо провести исследование соот-
ношения средств специальной и общей 
физической подготовки в подготовитель-
ный период высококвалифицированных 
спортсменов-велосипедистов, выполняв-
ших тест «600 оборотов», соответствую-
щий дистанции 4 км, при помощи исполь-
зования велоэргометра и велосипедного 
компьютера GarminEdge 500.

Анализ литературных источников  
и педагогические наблюдения показали, 
что в настоящее время нет четко выра-
ботанных рекомендаций, касающихся 
методики использования индивидуаль-
но-группового построения и коррекции 
тренировочного процесса по планирова-
нию непосредственной подготовки к со-
ревнованиям квалифицированных вело-
сипедистов [2; 5; 7; 9; 10]. 

Выполняя физические упражнения, 
велосипедисты высокой квалификации 
применяют велотренажеры на всех ста-
диях тренировочного процесса, чаще 
всего – в подготовительном периоде. 
В основном для такой работы исполь-
зуются трехроликовые велосипедные 
станки типовой конструкции с переме-
щающимся незакрепленным велосипе-
дом. Для углубленного исследования 
индивидуальной реакции на нагрузку 
нами было предложено еженедельное 
электронное тестирование велосипеди-
стов с помощью электронных датчиков: 
велоэргометра, счетчика оборотов педа-
лей, велокомпьютера GarminEDGE 500 
и электронного секундомера для всех 
тестов. 
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Эксперимент проводился в течение 

18 недель, в нем приняли участие спор-
тсмены в возрасте 20–21 год; квалифи-
кации КМС на базе спортивной под-
готовки Центра высшего спортивного 
мастерства.

Тест начинался по команде «старт» 
с запуском секундомера, при достиже-
нии необходимого количества оборотов 
для каждого теста секундомер останав-
ливался, и производилась запись пока-
заний с уведомлением о результате ис-
пытуемого для проведения самоанализа 
тренировочной деятельности и возмож-
ных внесений изменений в тренировоч-
ный процесс. 

Цель теста – как можно быстрее на-
брать необходимое количество обо-
ротов. Исследуемые спортсмены про-
ходили тест после разминки, которая 
проводилась в течение 30–40 мин.

Тест «600 оборотов» соответствует 
дистанции 4 км, на каждом тесте ис-
пользовалась одинаковая нагрузка и оди-
наковое передаточное число. Особенно-
стью теста является то, что испытуемый 
максимально быстро набирает скорость, 
при этом его задача – поддерживать эту 
скорость на протяжении всего теста. 
Сложность эксперимента заключается 
в том, что продолжительность работы 
составляет около 5 мин, и она ведется  
в субмаксимальной и максимальной зо-

нах мощности [5].
Для проведения эксперимента ис-

пользовался велоэргометр GarminEDGE 
500 со встроенным GPS-приемником. 
Приборы, встроенные в велоэргометр, 
фиксируют данные о пройденной дис-
танции, скорости, местоположении, вы-
соте, частоте вращения педалей, частоте 
пульса. Прибор легко крепится к вело-
сипедному рулю с помощью низкопро-
фильного держателя и фиксируется там 
посредством поворотной системы.

Велосипедный компьютер GarminEdge 
500 позволяет сравнивать результаты, 
получаемые при прохождении одной  
и той же трассы. Также в устройстве 
есть функции автоматической паузы, 
автоматического начала круга и отобра-
жения температуры. Навигатор можно 
подключить к компьютеру для удобства 
анализа данных тренировок.

В ходе проведения эксперимента 
спортсменам давалась дозированная на-
грузка по общефизической (ОФП) и спе-
циальной физической подготовке (СФП) 
[6]. На рис. 1 видно, что первые 8 недель 
испытуемый занимался в основном об-
щей подготовкой, пик которой пришелся 
на 8-ю неделю, после 8-й недели начала 
возрастать доля специальной подготов-
ки, а доля общей подготовки оставалась 
примерно на том же уровне.

Рис. 1. Соотношение средств специальной и общей физической подготовки  
на каждую из 18 недель, в часах
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(результат теста представлен в секундах). 

 
Рис. 2. Динамика времени прохождения дистанции в тесте 

 

Сопоставление рис. 1 и рис. 2, позволяет увидеть, каково влияние средств общей и 
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скоростной выносливости.  

Таким образом, мы пришли к следующим выводам.  

1. На 8-й неделе тестирования был зафиксирован худший результат. Скорее всего, 

снижение уровня скоростной выносливости наступило вследствие увеличения объемов ОФП. 
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выносливости. Если сравнивать показатели 8-й и 18-й недели, то средняя скорость увеличилась на 

5,21 км/час, а время прохождения теста улучшилось на 34 сек., что выше исходного уровня. Также 

следует отметить, что средняя скорость восемнадцатого теста на 0,68 км/час выше исходного уровня. 

Важно, чтобы каждое занятие имело тесную взаимосвязь с предыдущим и планировалось в 

зависимости от него, оно должно быть началом последующего, что даст возможность рассматривать 

ежедневные тренировки в течение как единую физическую нагрузку. 

Используя тестирование на велокомпьютере, можно индивидуально регулировать уровень 

общей и специальной физической нагрузки, что положительно скажется на результатах 

высококвалифицированных велосипедистов. 

 

Список литературы 

1. Высочин Ю. В. Физиологические механизмы защиты, повышения устойчивости и физической 

260

270

280

290

300

310

320

330

1 
сек

2 
сек

3 
сек

4 
сек

5 
сек

6 
сек

7 
сек

8 
сек

9 
сек

10 
сек

11 
сек

12 
сек

13 
сек

14 
сек

15 
сек

16 
сек

17 
сек

18 
сек

Метры

м/с

Как видно из диаграммы, средства 
общей физической подготовки состав-
ляют большее количество часов, чем 
специальной физической подготовки  
(17 часов – ОФП и 1 час – СФП) и только 
к 16-й неделе занятий доля специальной 
физической подготовки значительно 

увеличивается и составляет уже 5 часов 
в неделю, а общефизическая подгото-
вка – 9 часов.

На рис. 2 представлена динамика ско-
ростной выносливости по времени про-
хождения теста (результат теста пред-
ставлен в секундах).

 

Рис. 2. Динамика времени прохождения дистанции в тесте

Сопоставление рис. 1 и рис. 2 позво-
ляет увидеть, каково влияние средств 
общей и специальной физической под-
готовки на результат в тесте, оцени-
вающем специальную выносливость 
велосипедиста. Худший результат был 
показан в исследовании номер 8, кото-
рое совпадает с наибольшим объемом 
общей физической подготовки, а сни-
жение объема общей физической под-
готовки и увеличение объема специ-
альной, напротив, дают положительную 
динамику развития скоростной вынос-
ливости. 

Таким образом, мы пришли к следу-
ющим выводам. 

1. На 8-й неделе тестирования был 
зафиксирован худший результат. Скорее 
всего, снижение уровня скоростной вы-
носливости наступило вследствие уве-
личения объемов ОФП.

2. Увеличение объема средств СФП 
на 9-й неделе оказало положительное 
воздействие на динамику показателей 
специальной выносливости уже в сле-
дующем тестировании, разница в сред-

ней скорости между восьмым и девятым 
тестом составила 0,46 км/час, во вре-
менном значении это 4 сек. Дальнейшее 
увеличение доли СФП положительно 
сказалось на динамике скоростной вы-
носливости. Если сравнивать показатели 
8-й и 18-й недель, то средняя скорость 
увеличилась на 5,21 км/час, а время про-
хождения теста улучшилось на 34 сек., 
что выше исходного уровня. Также сле-
дует отметить, что средняя скорость во-
семнадцатого теста на 0,68 км/час выше 
исходного уровня.

Важно, чтобы каждое занятие име-
ло тесную взаимосвязь с предыдущим  
и планировалось в зависимости от него, 
оно должно быть началом последующе-
го, что даст возможность рассматривать 
ежедневные тренировки как единую фи-
зическую нагрузку.

Используя тестирование на велоком-
пьютере, можно индивидуально регу-
лировать уровень общей и специальной 
физической нагрузки, что положительно 
скажется на результатах высококвали-
фицированных велосипедистов.
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