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Резюме. В результате анализа научно-методической литературы, соревновательной практики и 
опроса велосипедистов определены основные проблемы тренировки гонщиков к индивидуальной гонке 
на шоссе, которые на современном этапе связаны с работой тренеров: нарушением ими принципов 
спортивной подготовки. Недостаточно изучен вопрос реализации возможностей спортсменов в со-
ревновательной деятельности, связанный с постоянным совершенствованием конструкции велоси-

педов.
Ключевые слова: велосипедный спорт, индивидуальная гонка на шоссе, посадка велосипедиста, про-

блемы тренировки.

Summary. Based on the analysis of scientific literature, competitive practice and survey of cyclists, the main 
problems of cyclists’ training for individual time trial were determined, аt the moment, these problems are closely 
related with coaches work, namely with their ignorance of sport training principles. There is also a lack of scientific 
information on how to realize athlete’s capabilities during competitive activity, related with continuous improve-

ment of bicycles construction.
Key words: cycling, individual time trial, cyclist’s position, problems of training.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè, àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³-
äæåíü òà ïóáë³êàö³é. ²íäèâ³äóàëüíà ãîíêà íà øî-
ñå – öå äèñöèïë³íà âåëîñèïåäíîãî ñïîðòó, â ÿê³é 
ñïîðòñìåí ïîâèíåí ïîäîëàòè ïåâíó äèñòàíö³þ çà 
íàéìåíøèé ïðîì³æîê ÷àñó, ïðè öüîìó â³í íå ìîæå 
âèêîðèñòîâóâàòè ë³äèðóâàííÿ ³íøèõ âåëîñèïåäèñ-
ò³â àáî òðàíñïîðòíèõ çàñîá³â [5]. Öåé âèä çìàãàíü 
êðàùå, í³æ ³íø³, äîçâîëÿº âèçíà÷èòè ð³âåíü ñïåö³-
àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ãîíùèê³â, àäæå â íüîìó â³ä-
ñóòíÿ á³ëüø³ñòü òåõí³êî-òàêòè÷íèõ çàñîá³â, ÿê³ äî-
çâîëÿþòü ñïîðòñìåíó åêîíîìèòè ñèëè ï³ä ÷àñ ãîí-
êè. Çà ðåçóëüòàòàìè àíàë³çó âèñòóï³â ñïîðòñìåí³â 
íà çìàãàííÿõ ì³æíàðîäíîãî ð³âíÿ ìîæíà ðîáèòè 
âèñíîâêè ïðî ñòàí òðåíóâàííÿ âåëîñèïåäèñò³â ó 
ð³çíèõ êðà¿íàõ. Òàê, ç ìîìåíòó ââåäåííÿ ³íäèâ³äó-
àëüíî¿ ãîíêè íà øîñå â ïðîãðàìó ÷åìï³îíàò³â ñâ³-
òó òà ²ãîð XXVI Îë³ìï³àäè â 1996 ð. ð³âåíü âèñòó-
ï³â óêðà¿íñüêèõ âåëîñèïåäèñò³â íà ì³æíàðîäíèõ 
çìàãàííÿõ ïîñò³éíî çíèæóºòüñÿ. Ó ïåð³îä ç 2000 
ïî 2012 ð. â³äñòàâàííÿ êðàùîãî âåëîñèïåäèñòà ³ç 
óêðà¿íö³â, ÿê³ áðàëè ó÷àñòü ó ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó, 
â³ä ðåçóëüòàòó ïåðåìîæöÿ, âèðàæåíîãî â ñåðåäí³é 
øâèäêîñò³ íà äèñòàíö³¿, çá³ëüøèëîñü íà 12 % [6]. 
Öå ñâ³ä÷èòü ïðî êðèçó â òðåíóâàíí³ â³ò÷èçíÿíèõ 
âåëîñèïåäèñò³â.

Íåçâàæàþ÷è íà ïðîãðåñóþ÷³ íåãàòèâí³ òåí-
äåíö³¿ ó òðåíóâàíí³ óêðà¿íñüêèõ âåëîñèïåäèñò³â 
äëÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ãîíêè íà øîñå, äàíîþ ïðî-
áëåìàòèêîþ çàéìàþòüñÿ ëèøå äåÿê³ â÷åí³. Çîê-
ðåìà, Â. À. Ñàâåíêîâ âáà÷àº ïðè÷èíîþ ñèòóàö³¿, 
ùî ñêëàëàñÿ, íåäîñêîíàëå òàêòè÷íå çàáåçïå÷åííÿ 

ðîçïîä³ëó ñèë ñïîðòñìåí³â íà çìàãàëüí³é äèñòàí-
ö³¿ [3]. Îäíàê ïðîâåäåí³ íàìè äîñë³äæåííÿ âêàçó-
þòü íà òå, ùî äëÿ ìàêñèìàëüíî¿ ðåàë³çàö³¿ ³íäèâ³-
äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé âåëîñèïåäèñò³â íàéêðàùå 
ï³äõîäèòü ð³âíîì³ðíèé ñïîñ³á ïîäîëàííÿ çìàãàëü-
íî¿ äèñòàíö³¿, òîáòî òàêèé, ïðè ÿêîìó ñïîðòñìåí 
äåìîíñòðóº ìàêñèìàëüíî-åôåêòèâíó ïðàöåçäàò-
í³ñòü íà âñ³õ ïðîì³æêàõ äèñòàíö³¿ [7]. Òîìó ðå-
çåðâ äëÿ ï³äâèùåííÿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â â ³í-
äèâ³äóàëüí³é ãîíö³ íà øîñå òðåáà øóêàòè ï³ä ³í-
øèì êóòîì ó äâîõ âçàºìîïîâ’ÿçàíèõ íàïðÿìàõ: 
ïåðøèé – ìåòîäèêà òðåíóâàííÿ âåëîñèïåäèñò³â; 
äðóãèé – ðåàë³çàö³ÿ ³íäèâ³äóàëüíèõ ìîæëèâîñòåé 
ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³.

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – âèçíà÷èòè àêòóàëüí³ íà-
ïðÿìè âäîñêîíàëåííÿ òðåíóâàííÿ óêðà¿íñüêèõ âå-
ëîñèïåäèñò³â äî ³íäèâ³äóàëüíî¿ ãîíêè íà øîñå.

Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷-
íî¿ ë³òåðàòóðè, àíàë³ç çìàãàëüíî¿ ïðàêòèêè, àíêå-
òóâàííÿ.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ñòîñîâíî ïåðøîãî íàïðÿìó âäîñêîíàëåííÿ òðåíó-
âàííÿ âåëîñèïåäèñò³â ìîæíà ïðèâåñòè òîé ôàêò, 
ùî ùå íà ïî÷àòêó 1980-õ ðîê³â ³òàë³éñüêèì ô³ç³î-
ëîãîì Ô. Êîíêîí³ áóëà âèíàéäåíà ìåòîäèêà ðîç-
âèòêó ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ íà îñíîâ³ âèçíà-
÷åííÿ òî÷êè â³äõèëåííÿ ãðàô³êó çàëåæíîñò³ ÷àñ-
òîòè ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü òà øâèäêîñò³ ñïîðòñìåíà, 
ÿêà óñï³øíî ââ³éøëà â ïðàêòèêó òà äîçâîëèëà ï³ä-
ãîòîâèòè áàãàòüîõ ïåðåìîæö³â ÷åìï³îíàò³â ñâ³òó òà 
²ãîð Îë³ìï³àä. Öþ ìåòîäèêó â ñâî¿õ ïðàöÿõ ïðî-
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äîâæèëè òàê³ óêðà¿íñüê³ â÷åí³, ÿê Â. Ñ. Ì³ùåí-
êî (1996) òà Â. ª. Ñàìóéëåíêî (2009–2013), ùî 
äîçâîëèëî â³ò÷èçíÿíèì ñïîðòñìåíàì çàâîþâàòè 
äâ³ çîëîò³, äâ³ ñð³áí³ òà îäíó áðîíçîâó ìåäàë³ íà 
Îë³ìï³éñüêèõ ³ãðàõ 2008 òà 2012 ðð. Òîìó ïèòàí-
íÿ òðåíóâàííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ñïîðò-
ñìåí³â ñüîãîäí³ ðîçêðèòå äîâîë³ øèðîêî. Òðåíå-
ðàì çàëèøàºòüñÿ ò³ëüêè ñêîðèñòàòèñÿ ³ñíóþ÷èì 
äîñâ³äîì. 

Äðóãèé íàïðÿì âäîñêîíàëåííÿ òðåíóâàííÿ âå-
ëîñèïåäèñò³â äëÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ãîíêè íà øîñå, 
ïîâ’ÿçàíèé ³ç ðåàë³çàö³ºþ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëè-
âîñòåé ñïîðòñìåí³â ó çìàãàëüí³é ä³ÿëüíîñò³, òàêîæ 
ðîçïî÷àëè àêòèâíî ðîçâèâàòè íà ïî÷àòêó 1980-õ 
ðîê³â. Òàê, ³òàë³éñüêèé âåëîñèïåäèñò Ô. Ìîçåð 
(ÿêîãî îñîáèñòî òðåíóâàâ Ô. Êîíêîí³) ïåðøèì 
çì³íèâ êîíñòðóêö³þ ðóëÿ ñâîãî âåëîñèïåäà, ùî äî-
çâîëèëî çìåíøèòè ñèëó îïîðó ïîâ³òðÿ çà ðàõóíîê 
çì³íè ïîñàäêè òà ïîêðàùèòè ñïîðòèâí³ äîñÿãíåí-
íÿ. Ñàìå â öüîìó íàïðÿì³ äî ñåðåäèíè 1990-õ ðî-
ê³â ñêîíöåíòðóâàëèñÿ âñ³ ï³îíåðè ó âåëîñèïåäíî-
ìó ñïîðò³. ²í³ö³àòèâó Ìîçåðà ïåðøèì óíàñë³äóâàâ 
øîòëàíäåöü Ã. Îáð³, ÿêèé âèíàéøîâ äâ³ íîâ³ ïî-
ñàäêè, ùî äîçâîëÿëè çâåñòè ñèëó îïîðó ïîâ³òðÿ 
äî ìàêñèìàëüíî-ìîæëèâîãî ì³í³ìóìó, çàâäÿêè ÷î-
ìó áóëî âñòàíîâëåíî äåê³ëüêà ôåíîìåíàëüíèõ ðå-
êîðä³â ó ð³çíèõ äèñöèïë³íàõ âåëîñèïåäíîãî ñïîð-
òó. Ïðîòå Ì³æíàðîäíèé ñîþç âåëîñèïåäèñò³â çàáî-
ðîíèâ ¿õ âèêîðèñòàííÿ â 1996 ð., ùî âïëèíóëî íà 
ñòàá³ë³çàö³þ ð³âíÿ ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü, øâèäêå 
ï³äâèùåííÿ ÿêîãî ïðèâåëî äî àêòèâíèõ ä³é ç áîêó 
îðãàí³â óïðàâë³ííÿ. Ï³ñëÿ çàáîðîíè ïîñàäîê, âè-
íàéäåíèõ Ã. Îáð³, ãîíùèêàì äîçâîëèëè âèêîðèñ-
òîâóâàòè â ³íäèâ³äóàëüíèõ ãîíêàõ ñïåö³àëüíó íà-
ñàäêó íà ðóëü, ïîïóëÿðíó ñåðåä òð³àòëîí³ñò³â, ÿêà 
äîçâîëÿº âåëîñèïåäèñòó ïåðåáóâàòè àáî â âóçüê³é, 
àáî â øèðîê³é ïîñàäêàõ, ùî ìàþòü, íà ïåðøèé ïî-
ãëÿä, íåçíà÷í³ â³äì³ííîñò³ (ðèñ. 1).

Åôåêòèâí³øîþ ùîäî àåðîäèíàì³êè º âóçü-
êà ïîñàäêà, îñê³ëüêè ïðè ¿¿ âèêîðèñòàíí³ íå ò³ëü-
êè çìåíøóºòüñÿ ïëîùà ëîáîâîãî îïîðó, à é çíè-

êàº ñèëà çâîðîòíî¿ òÿãè çà ïëå÷èìà. Îäíàê ïðè 
¿¿ âèêîðèñòàíí³ óòðóäíÿºòüñÿ ôóíêö³ÿ çîâí³øíüî-
ãî äèõàííÿ, ùî ìîæå âïëèíóòè íà ôóíêö³îíóâàííÿ 
àåðîáíîãî ìåõàí³çìó åíåðãîçàáåçïå÷åííÿ, â³ä ïî-
òóæíîñò³ òà åêîíîì³÷íîñò³ ÿêîãî çàëåæèòü øâèä-
ê³ñòü ñïîðòñìåíà íà äèñòàíö³¿. Òàêà ïîñàäêà ìåíø 
çðó÷íà, îñê³ëüêè çìåíøóº ïëîùó êîíòàêòó ðóê ³ 
ðóëÿ òà ìîæå âèêëèêàòè äîäàòêîâå íàïðóæåííÿ 
ì’ÿç³â ñïèíè, ùî òàêîæ íåãàòèâíî ïîçíà÷èòüñÿ íà 
åêîíîì³÷íîñò³ âèêîíóâàíî¿ ðîáîòè. Øèðîêà ìîäè-
ô³êàö³ÿ ïîñàäêè ìàº ã³ðø³ àåðîäèíàì³÷í³ ÿêîñò³, 
ïðîòå º çðó÷í³øîþ òà íå îáìåæóº ôóíêö³þ çîâí³ø-
íüîãî äèõàííÿ.

Îñòàíí³ì ÷àñîì âóçüêà ïîñàäêà ñòàº âñå ïî-
ïóëÿðí³øîþ ñåðåä ãîíùèê³â âèñîêîãî êëàñó ïðî 
ùî ñâ³ä÷àòü äàí³ àíàë³çó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà 
îñòàíí³õ ÷åìï³îíàòàõ ñâ³òó â ³íäèâ³äóàëüí³é ãîí-
ö³ (äèâ. òàáë. 1.). Ïîêàçîâèì º òå, ùî äî 2011 ð., 
÷åìï³îíàìè ñâ³òó ñòàâàëè âåëîñèïåäèñòè, ÿê³ âè-
êîðèñòîâóþòü øèðîêó ïîñàäêó, à ïðèõèëüíèêè 
âóçüêî¿ ïîñàäêè ï³ä³éìàëèñü ëèøå íà òðåòþ ñõî-
äèíêó ï’ºäåñòàëó ïîøàíè. Àëå â 2011 ð. ñèòóàö³ÿ 
êàðäèíàëüíî ïîì³íÿëàñÿ – âïåðøå ÷åìï³îíîì ñâ³-
òó ñòàâ ãîíùèê, ÿêèé âèêîðèñòîâóâàâ âóçüêó ïî-
ñàäêó, á³ëüøå òîãî, ñï³ââ³äíîøåííÿ ñïîðòñìåí³â, 
ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü øèðîêó òà âóçüêó ïîñàäêè ñå-
ðåä 10 êðàùèõ ñòàíîâèëî 1:1, ïðè öüîìó ðåçóëüòà-
òè îñòàíí³õ áóëè êðàùèìè. Òàêà òåíäåíö³ÿ ïðîäî-
âæèëàñÿ ³ â 2012 ð., ïðîòå ïðèõèëüíèê³â øèðîêî¿ 
ïîñàäêè â äåñÿòö³ íàéñèëüí³øèõ âåëîñèïåäèñò³â 
ñâ³òó íå âèÿâèëîñÿ.

Íåçâàæàþ÷è íà çðîñòàþ÷ó ïîïóëÿðí³ñòü âóçü-
êî¿ ïîñàäêè ñåðåä ñâ³òîâî¿ åë³òè âåëîñèïåäíîãî 
ñïîðòó, ñïîðòñìåíè ç Óêðà¿íè íå âäîñêîíàëþþòü 
ñâîº ïîëîæåííÿ íà âåëîñèïåä³, ïðè öüîìó ïðî-
ãàëèíà â ðåçóëüòàòàõ ì³æ íèìè òà êðàùèìè ãîí-
ùèêàìè â ö³é äèñöèïë³í³ çá³ëüøóºòüñÿ ç êîæíèì 
ðîêîì. Ó ðåçóëüòàò³ îïèòóâàííÿ ñïîðòñìåí³â ìè 
ä³éøëè âèñíîâê³â, ùî â îñíîâ³ ñèòóàö³¿, ùî ñêëà-
ëàñÿ, ëåæèòü äåê³ëüêà ôàêòîð³â.

Ïî-ïåðøå, îáñÿã ðîáîòè â ãîíêàõ ³ç ðîçä³ëüíèì 
ñòàðòîì ñòàíîâèòü ó ñåðåäíüîìó íå á³ëüøå 5 % çà-
ãàëüíîãî îáñÿãó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ï³ä ÷àñ ð³÷-
íîãî öèêëó ï³äãîòîâêè (ðèñ. 2). Ïðè òîìó, ùî 
âëàñíå îáñÿã çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íèæ÷èé, í³æ 
ðåêîìåíäîâàíèé ïðîãðàìîþ ³ç âèäó ñïîðòó [1]. Òà-
êà íåâ³äïîâ³äí³ñòü ïîÿñíþºòüñÿ íåäîñòàòí³ì ð³â-
íåì ô³íàíñóâàííÿ çìàãàíü â Óêðà¿í³. Îïèòóâàííÿ 
âåëîñèïåäèñò³â ³ç Á³ëîðóñ³¿ òà Êàçàõñòàíó ñâ³ä÷èòü 
ïðî ³äåíòè÷íó ñèòóàö³þ â öèõ êðà¿íàõ.

Ïî-äðóãå, íåçâàæàþ÷è íà íèçüêó ê³ëüê³ñòü 
ñòàðò³â â ³íäèâ³äóàëüíèõ ãîíêàõ íà øîñå, ñïåö³-
àëüíó íàñàäêó âèêîðèñòîâóþòü óñüîãî â 50 % âè-
ïàäê³â, ïðè öüîìó íà òðè âèïàäêè ¿¿ âèêîðèñòàí-
íÿ íà çìàãàííÿõ çà ð³ê (ó ñåðåäíüîìó) ïðèïàäàº 
ëèøå ÷îòèðè òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿ, â ÿêèõ âå-
ëîñèïåäèñò ìîæå àäàïòóâàòèñÿ äî á³îìåõàí³÷íèõ 

Рисунок 1 – Широка (1) та вузька (2) модифікації посадки 
спортсменів для індивідуальної гонки на шосе [6]:
ΔА – різниця величини площі лобового опору між широкою та 
вузькою посадками; h – відстань між плечима гонщиків
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Таблиця 1 – Використання широкої (Ш) та вузької (В) посадок для індивідуальної гонки на шосе на чемпіонатах світу 2008 – 
2012 рр. кращими українськими спортсменами та гонщиками

Місце
Спортсмени на чемпіонаті світу (країна)

2012 р. 2011 р. 2010 р. 2009 р. 2008 р.

Перше Мартін (Німеч-
чина) В Мартін

(Німеччина) В Канчелара (Швей-
царія) Ш Канчелара

(Швейцарія) Ш Грабс
(Німеччина) Ш

Друге Фіні
(США) В Віггінс

(Велика Британія) В Міллар
(Велика Британія) Ш Ларсон

(Швеція) Ш Тафт
(Канада) Ш

Третє Кірієнка
(Білорусія) В Канчелара

(Швейцарія) Ш Мартін
(Німеччина) В Мартін

(Німеччина) Ш Забріске
(США) В

Четверте Ван Гардерен
(США) В Грабс

(Німеччина) Ш Порте
(Австрія) В Пінотті

(Італія) Ш Ліфаймер
(США) В

П’яте Кісякофф
(Швеція) В Бобрідж

(Австрія) В Роджерс
(Австрія) Ш Брайкович

(Словенія) Ш Ларсон
(Швеція) В

Шосте Груздєв
(Каз) – Порте

(Австрія) В Санчез
(Іспанія) – Мартін

(Німеччина) Ш Девольдер
(Бельгія) Ш

Сьоме Барта
(Чехія) – Міллар

(Велика Британія) Ш Санчез
(Іспанія) Ш Винокуров

(Казахстан) Ш Мартін
(Німеччина) Ш

Восьме Довсет
(Велика Британія) – Вестра

(Голландія) – Забріске
(США) – Коноваловс 

(Литва) Ш Брайкович
(Словенія) Ш

Дев’яте Контадор
(Іспанія) В Дяченко

(Казахстан) – Боднар
(Польша) – Грабс

(Німеччина) Ш Міллар
(Велика Британія) Ш

Десяте Малорі
(Італія) В Фольсганг

(Данія) Ш Ларсон
(Швеція) – Мак Кейн

(Ірландія) – Шаванель (Фран-
ція) Ш

Інші

Гривко
(11-те) В Попков (56-те) Ш Гривко

(16-те) – Гривко (41-ше) Ш Гончар (15-те) Ш

Кононенко
(45-те) В Квачук (52-ге) Ш Один учасник – Грабовський

(58-ме) Ш Матвєєв (20-те) Ш

Рисунок 2 – Співвідношення обсягу спеціальної, змагальної 
роботи та роботи в гонках із роздільним стартом у річному 
циклі підготовки, яку виконують гонщики з України (а) та 
іноземні велосипедисти (б), n = 20:

 – обсяг спеціальної роботи, км;  – обсяг змагальної 
роботи, км;  – обсяг індивідуальних гонок, км

а б
Рисунок 3 – Кількість індивідуальних гонок, в яких беруть 
участь українські (а) та іноземні (б) велосипедисти за 
один річний цикл підготовки, а також кількість стартів та 
тренувальних занять, в котрих гонщики використовують 
спеціальні насадки, n = 20:

 – кількість індивідуальних гонок;  – кількість виконаних 
спеціальних насадок;  – кількість стартів із використанням 
спеціальних насадок

а б

îñîá ëèâîñòåé ïîëîæåííÿ ò³ëà ïðè ¿¿ âèêîðèñòàí-
í³ (ðèñ. 3.). ßêùî ïåðøèé ôàêòîð íå çàëåæèòü â³ä 
òðåíåðà, òî äðóãèé – íàñë³äîê éîãî ãðóáî¿ ïîìèë-
êè â ïëàíóâàíí³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, îñê³ëüêè 
ïðè òàêèõ óìîâàõ ïîðóøóºòüñÿ ïðèíöèï ºäíîñò³ òà 
âçàºìîçâ’ÿçêó ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ òà 
ñòðóêòóðè ï³äãîòîâëåíîñò³. Òàêîæ öÿ ïðîáëåìà ïî-
øèðåíà â Á³ëîðóñ³¿ òà Êàçàõñòàí³.

Â ðåçóëüòàò³ àíàë³çó äàíèõ îïèòóâàííÿ âåëîñè-
ïåäèñò³â íàìè áóëî âèÿâëåíî ïîðóøåííÿ ïðèíöèïó 
ºäíîñò³ òà âçàºìîçâ’ÿçêó ñòðóêòóðè çìàãàëüíî¿ ä³-
ÿëüíîñò³ òà ñòðóêòóðè ï³äãîòîâëåíîñò³ çà ³íòåíñèâ-
í³ñòþ ðîáîòè íà òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ òà ï³ä ÷àñ 
çìàãàíü. Îñê³ëüêè äèñòàíö³þ ãîíêè ç ðîçä³ëüíèì 
ñòàðòîì á³ëüø³ñòü ãîíùèê³â ïðîõîäÿòü ç ÷àñòîòîþ 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (×ÑÑ) 170–190 óä•õâ–1, à ³í-
òåíñèâí³ñòü ñïåö³àëüíî¿ ðîáîòè íà òðåíóâàëüíèõ 

çàíÿòòÿõ, ñïðÿìîâàíèõ íà âäîñêîíàëåííÿ ôóíê-
ö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñòåé äëÿ äàíîãî âèäó çìàãàíü, 
êîëèâàºòüñÿ â ìåæàõ 140–170 óä•õâ–1 (ðèñ. 4). Ó 
öüîìó âèïàäêó óêðà¿íñüê³ âåëîñèïåäèñòè ïîñòóïà-
þòüñÿ á³ëîðóñüêèì òà êàçàõñüêèì – ð³çíèöÿ ì³æ 
³íòåíñèâí³ñòþ òðåíóâàëüíî¿ òà çìàãàëüíî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ ó íèõ íåçíà÷íà.

Íåçâàæàþ÷è íà òå ùî êðàù³ ãîíùèêè ç Óêðà¿-
íè ïî÷àëè ì³íÿòè ñâîþ ïîñàäêó äëÿ âäîñêîíàëåí-
íÿ àåðîäèíàì³êè ò³ëüêè îñòàíí³ìè ðîêàìè, âæå 
á³ëüø í³æ 35 % ñïîðòñìåí³â âèêîðèñòîâóþòü âóçü-
êó àáî íàáëèæåíó äî íå¿ ïîñàäêó (äèâ. ðèñ. 5). 
Çà öèì ïîêàçíèêîì â³ò÷èçíÿí³ âåëîñèïåäèñòè ïî-
ñòóïàþòüñÿ á³ëîðóñàì òà êàçàõàì. Ñï³ðíèì ó ö³é 
ñèòóàö³¿ º òå, ùî âèêîðèñòàííÿ âóçüêî¿ ïîñàäêè 
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ïåðåâàæíîþ á³ëüø³ñòþ ñïîðòñìåí³â íå îá´ðóíòîâà-
íî. Òîáòî áàãàòî-õòî ç íèõ ìîæå âòðà÷àòè åôåêòèâ-
í³ñòü åíåðãåòè÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè 
ï³ä ÷àñ çìàãàíü ³ç-çà îáìåæåííÿ ôóíêö³¿ çîâí³ø-
íüîãî äèõàííÿ á³ëüøîþ ì³ðîþ, í³æ çà ðàõóíîê 
çìåíøåííÿ ñèëè ïîâ³òðÿíîãî îïîðó âèãðàþòü ó ìå-
õàí³÷í³é ïîòóæíîñò³ ðîáîòè. Îñê³ëüêè í³ îäèí ³ç 

âåëîñèïåäèñò³â, ÿê³ âèêîðèñòîâóþòü âóçüêó ïîñàä-
êó, íå ïðîõîäèâ ñïåö³àëüíèõ òåñò³â äëÿ âèçíà÷åí-
íÿ á³ëüøî¿ åôåêòèâíîñò³ ðîáîòè â òîìó ÷è ³íøîìó 
ïîëîæåíí³ íà âåëîñèïåä³ ï³ä ÷àñ òðåíóâàëüíî¿ òà 
çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Âèñíîâêè. Â ñó÷àñí³é ïðàêòèö³ òðåíóâàííÿ â³ò-
÷èçíÿíèõ âåëîñèïåäèñò³â äî ³íäèâ³äóàëüíî¿ ãîíêè 
íà øîñå ³ñíóº ðÿä ïðîáëåì, çîêðåìà íåäîñòàòíº ìà-
òåð³àëüíå ³ íàóêîâå çàáåçïå÷åííÿ òà ïîðóøåííÿ òðå-
íåðàìè ïðèíöèï³â ñïîðòèâíî¿ ï³äãîòîâêè. Çâàæàþ-
÷è íà äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òå-
ðàòóðè ç ïèòàííÿ ìåòîäèêè ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â, 
ïðîáëåìè, ïîâ’ÿçàí³ ç ðîáîòîþ òðåíåð³â òà ñïîðòèâ-
íèõ ôóíêö³îíåð³â, ìîæóòü áóòè øâèäêî âèð³øåí³.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü. Ïîòð³á-
íî ïðîâîäèòè ïîãëèáëåí³ íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ ùî-
äî ïèòàííÿ ðåàë³çàö³¿ ôóíêö³îíàëüíèõ ìîæëèâîñ-
òåé âåëîñèïåäèñò³â ï³ä ÷àñ çìàãàíü.

Рисунок 4 – Діапазони ЧСС, у межах яких виконують спеціальну фізичну роботу українські (а) та іноземні (б) велосипедисти при 
підготовці до гонок із роздільним стартом та безпосередньо в процесі змагальної діяльності, n = 20: 

 – на тренуванні з використанням насадки;  – на індивідуальній гонці 

а б

Рисунок 5 – Співвідношення кількості велосипедистів з України 
(а) та іноземців (б), котрі використовують вузьку та широку 
посадки (або середній варіант) в гонці з роздільним стартом на 
шосе, n = 20: 

 – широка;  – середній варіант;  – вузька 

а б
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