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Аннотация 
В статье представлены результаты пульсометрии при педалировании со ступенчатым по-

вышением мощности нагрузки и Вингейт теста, проведенных в рамках этапного контроля физиче-
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ской подготовленности группы спортсменов, специализирующихся в скоростном спуске на вело-
сипеде до и после соревновательного периода. По результатам первичного тестирования обследуе-
мой группы выявлены низкие показатели кардиореспираторной системы, высокие показатели ско-
ростно-силовых способностей ног и недостаточное развитие анаэробной выносливости ног. Тести-
рование велосипедистов-мужчин после соревновательного сезона выявило снижение анаэробной 
выносливости и скоростно-силовых способностей мышц ног, что может свидетельствовать о недо-
статочности соревновательной нагрузки для поддержания и/или повышения уровня силовой подго-
товленности. У женщин соревновательная нагрузка в даунхилле наоборот способствовала повыше-
нию силы, силовой выносливости и функциональной подготовленности.  

Ключевые слова: велоспорт, скоростной спуск, этапный контроль, физическая подготов-
ленность, соревновательный период. 
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Annotation 
The article presents the results of cycling pulsometry in the incremental test and the Wingate test, 

carried out as part of staged physical fitness control of athletes who are specialized in the downhill before 
and after the competition period. According to the results of the primary testing the group revealed low 
levels of cardio respiratory system development, high power and insufficient anaerobic endurance of the 
legs. Testing of the male cyclists after the competitive season showed a decrease in anaerobic endurance 
and speed-and-strength abilities of the low limbs muscles that, in our opinion, proves the insufficiency of 
competitive load to save the strength level during the competition period. Conversely, the competitive load 
for women contributed to the increase of power, strength endurance and functional fitness level. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Скоростной спуск на велосипеде (downhill) появился в России сравнительно не-
давно, около 15-20 лет назад. Эта молодая дисциплина велоспорта характеризуется пре-
одолением естественных и искусственных препятствий при спуске с горы на горном ве-
лосипеде, включая пролеты, каменные и корневые секции.  

Распространение этого экстремального вело хобби и развитие даунхилла как вида 
спорта с расширением географии соревновательной деятельности привело российских 
гонщиков к участию в международных стартах, но пройти квалификационный отсев им 
еще не удается. Причиной неудачных выступлений можно считать отсутствие системы 
спортивной подготовки в дисциплине скоростного спуска на велосипеде.  

Известно, что для планирования спортивной подготовки в любом виде спорта 
необходимо иметь информацию об особенностях соревновательной деятельности, спе-
цифических требованиях к физической подготовленности спортсмена и оценку этапного 
состояния спортсмена.  

Цель исследования. Разработать и апробировать методы контроля физической 
подготовленности спортсменов, специализирующихся в скоростном спуске на велосипе-
де до и после соревновательного периода. 

Задачи исследования:  
1) определить особенности соревновательной деятельности и требования к физи-

ческой подготовленности спортсменов в дисциплине даунхилл; 
2) определить методы комплексного контроля для оценки физической подготов-

ленности в дисциплине скоростной спуск; 
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3) реализовать этапный контроль физической подготовленности спортсменов, 
специализирующихся в скоростном спуске на велосипеде до и после соревновательного 
периода и проанализировать полученные данные. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В марте и ноябре 2015 года была обследована группа велосипедистов, занимаю-
щихся скоростным спуском. Группа состояла из 25 человек из Свердловской и Пермской 
областей (21 мужчина и 4 девушки) в возрасте 18-30 лет, занимающихся данным видом 
спорта от 3 до 7 лет. У 14 человек из 25 обследованных имелся многолетний опыт заня-
тий циклическими и ациклическими видами спорта. Непосредственно велосипедными 
дисциплинами, не считая даунхилла, в прошлом занимались только два человека. 

Для этапного контроля физической подготовленности в даунхилле были использо-
ваны следующие методы: анкетирование, анализ состава тела с помощью биоимпедансо-
метрии прибором TANITA MC-980, исследование гемодинамических показателей [3,4] 
прибором МАРГ 10-01 «Микролюкс» при орто- и клино-статической пробе, тест со сту-
пенчатым повышением интенсивности нагрузки на велоэргометре с пульсометрией и 
лактатометрией и Вингейт тест. 

Пульсометрия со ступенчатым возрастанием мощности нагрузки проводилась на 
велоэргометре Schiller 911S (Швейцария) без предварительной разминки. Начальная 
мощность нагрузки составила 30 вт. Далее мощность каждые 2 минуты повышалась на 40 
Вт, частота вращения педалей – 60 с-1. При этом в автоматическом режиме регистрирова-
лась ЧСС спортсмена с помощью монитора сердечного ритма Foreunner 310 XT (Garmin, 
USA). Через 1,5-2 мин после выполнения теста до отказа проводились измерения уровня 
лактата в капиллярной крови с помощью анализатора лактата Lactate-Plus (Sports) 
(США).  

При анализе зависимости ЧСС от мощности нагрузки в ступенчатом тестировании 
на велоэргометре особое внимание уделялось следующим параметрам:  

 мощность педалирования на ЧСС=170 уд/мин (PWC170, Вт) – по аналогии с 
пробой PWC170, дает представление о физической работоспособности человека;  

 максимальная мощность выполненной нагрузки (Pмах, Вт) – характеризует ин-
тегральную готовность велосипедиста; 

 кривая «мощность нагрузки – ЧСС» и тангенс угла ее наклона (tgα) на первых 
двух ступенях используется для оценки уровня развития кардиосистемы [2]; 

 время восстановления до ЧСС 120 уд/мин (tвост., мин) после выполнения теста. 
Вингейт тест проводился на велоэргометре Technogym. После предварительной 

разминки испытуемые выполняли педалирование с максимальной мощностью в течение 
30 секунд, при этом максимальная мощность, относительная максимальная мощность, 
средняя мощность и степень утомления в процентах фиксировались автоматически.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Анализ соревновательной деятельности в даунхилле позволил выделить следую-
щие особенности дисциплины скоростного спуска:  

 велогонщик съезжает вниз, подъемы отсутствуют; 
 средняя протяженность трассы – 2 км;  
 время спуска – 2-5 мин;  
 максимальная скорость на трассе достигает значении 40÷50 км/час; 
 гонка проходит в два дня: квалификация (отсев) и финал; 
 средний пульс гонщиков во время гонки – 160÷180 уд/мин. 
Соревновательный период в даунхилле начинается в мае и заканчивается в сен-

тябре, то есть продолжается около 5 месяцев и включает 5-6 основных гонок, при этом 
спортсмены-любители принимают участие практически в каждых соревнованиях разного 
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уровня, что добавляет еще не менее 10 соревновательных заездов. 
Анализ особенностей соревновательной деятельности в скоростном спуске позво-

ляет отнести этот вид неолимпийского спорта к скоростно-силовым видам велоспорта и 
выделить составляющие физической подготовленности необходимые спортсмену в этой 
дисциплине: 

 анаэробная специальная выносливость; 
 силовая выносливость, в том числе к статическим нагрузкам; 
 скоростно-силовые способности, включающие как достаточную силу мышц, 

так и высокую скорость реакции; 
 специфическая координация (способность к перестроению двигательных дей-

ствий, способность к реакции, межмышечная координация, и др.) 
 общая выносливость, которая, казалось бы, непосредственно не влияет на 

спортивный результат, однако оттачивание отдельных участков вынуждает гонщиков 
подниматься в гору с велосипедом неоднократно в течение тренировки, поэтому аэроб-
ная выносливость также отнесена к важным составляющим спортивной подготовленно-
сти в даунхилле.  

Результаты гемодинамического обследования в покое и нагрузочного ступенчато-
го тестирования с пульсометрией до начала соревновательного периода (май 2015) вы-
явили (таблица 1) недостаточное для спортсменов развитие сердечно-сосудистой систе-
мы по следующим критериям (ЧСС покоя, реакция на ортопробу, ЧСС при низких мощ-
ностях педалирования, повышенное значение тангенса угла наклона кривой «мощность 
нагрузки – ЧСС») [1]. 

Таблица 1 
Результаты тестирования велосипедистов, специализирующихся в скоростном 

спуске, методом пульсометрии при ступенчато возрастающей нагрузке  
педалирования (p<0,05) 

Параметры 
М Ж 

Весна Осень Весна Осень 
ЧССmin, уд/мин 99±16 94±14 111±13 104±13 
tgα 0,326±0,060 0,330±0,059 0,509±0,088 0,42±0,067 
ЧССмах, уд/мин 191±7 180±8 191±7 183±8 
tвост., мин 6,3±3,3 4±2 7,5±2,7 4±1 
Pпотенц, Вт 372±141 285±46 165±48 234±52 
Pмах, Вт 334±59 304±47 198±52 230±40 
PWC170, Вт 228±50 213±55 131±39 172±49 
Лактат, ммоль/л 16,6±3,1 17±3 10,6±2,4 15±1 

Среднее время восстановления спортсменов группы испытуемых превышало нор-
му для хорошо тренированного спортсмена (таблица 1). Нормальным восстановлением в 
спорте считается достижение пульса 120 уд/мин через 2 минуты после нагрузки.  

Понижение ЧСС на первой и максимальной ступени говорит о положительном 
влиянии соревновательных нагрузок на аэробные способности группы.  

В Вингейт тесте (таблица 2) получены достаточно высокие результаты максималь-
ной мощности. Относительная максимальная и средняя мощность мужчин превышает 
аналогичные показатели спортсменов других видов спорта (рекордные показатели Pотн.ср 

(Вт/кг)) у обследуемых авторами легкоатлетов – 11,6; лыжников – 10,2; у девушек-
легкоатлетов – 10,0, лыжниц – 9,6) , что указывает на высокоразвитые скоростно-силовые 
способности ног у велосипедистов-даунхильщиков. А незначительное изменение весен-
них и осенних данных относительной максимальной мощности у мужчин подтверждает, 
что имеющихся силовых способностей было достаточно для соревновательной деятель-
ности. Увеличение величины стандартного отклонения для максимальной и средней 
мощности свидетельствует о неравномерном изменении максимальных значений в те-
стируемой группе.  
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Таблица 2 
Результаты Вингейт теста велосипедистов, специализирующихся в скоростном 

спуске, до и после соревновательного сезона (p<0,05) 

Параметры 
М Ж 

Весна Осень Весна Осень 
Pмах, Вт 855±104 825±211 497±89 577±116 
Pотн.мах, Вт/кг 12±1 12±3 9±1 11±1 
Pср, Вт 684±82 659±162 407±76 480±84 
Pотн.ср, Вт/кг 10±1 9±2 7±1 9±1 
Утомление, % 52±14 45±14 47±9 49±14 

Показатели силовых способностей девушек значительно выросли после соревно-
вательного периода. Это говорит о спортивном потенциале и необходимости использова-
ния в подготовительном периоде нагрузок близких к соревновательным, для повышения 
невысокого уровня физической подготовленности. 

Сохранение повышенной утомляемости у всей группы испытуемых доказывает, 
что силовой выносливости мышц ног и анаэробной специальной выносливости спортс-
менов следует уделить особенное внимание в подготовительном и соревновательном пе-
риодах. 

Анализ полученных данных подтверждает, что одно лишь увлечение данным ви-
дом спорта и участие в соревнованиях без должной системы спортивной подготовки дает 
лишь посредственные результаты и не позволить обеспечить дальнейший прогресс в из-
бранном виде спорта. Улучшение ведущих для данной дисциплины велоспорта парамет-
ров даст перспективу на более высокие результаты при должном теоретическом, а также 
и медико-биологическом сопровождении процесса тренировки в даунхилле, которое раз-
рабатывается в магистерской диссертации.  

Реализация тренировочного процесса, направленного на устранение лимитирую-
щих звеньев физической работоспособности, позволит в дальнейшем достигнуть сбалан-
сированного развития сердечно-сосудистой и мышечной систем спортсменов данной 
дисциплины, необходимого для переносимости специфических нагрузок, но ведущей за-
дачей повышения спортивного мастерства в даунхилле будет развитие специфической 
координации и решение связанных с ней технико-тактических задач скоростного спуска.  

ВЫВОДЫ 

1. Анализ особенностей соревновательной деятельности в скоростном спуске 
позволил выделить составляющие физической подготовленности необходимые спортс-
мену в этой дисциплине, а именно: общая выносливость, анаэробная специальная вынос-
ливость, силовая выносливость, в том числе к статическим нагрузкам, скоростно-силовые 
способности и специфическая координация. 

2. Для этапного контроля физической подготовленности в даунхилле были опре-
делены следующие методы тестирования: тест со ступенчатым повышением интенсивно-
сти нагрузки на велоэргометре с лактатометрией и Вингейт тест. 

3. Пульсометрия велосипедистов, специализирующихся в дисциплине скоростной 
спуск, методом ступенчатого возрастания мощности нагрузки до соревновательного се-
зона свидетельствует о низкой физической подготовленности группы тестируемых. На 
наш взгляд, это связано с отсутствием многолетнего тренировочного опыта у большин-
ства даунхильщиков, изначально относившихся к данной дисциплине только как к хобби, 
а не виду спорта. Вингейт тест выявил высокие показатели скоростно-силовых способно-
стей ног. 

4. После соревновательного периода выявлено снижение анаэробной выносливо-
сти и скоростно-силовых способностей мышц ног у мужчин, что свидетельствует о недо-
статочности соревновательной нагрузки для поддержания и повышения необходимого 
уровня силовых способностей, а также о необходимости включать в подготовку велоси-
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педистов-даунхильщиков концентрированные блоки для поддержания силы. У женщин 
соревновательная нагрузка наоборот способствовала повышению указанных выше физи-
ческих качеств, что говорит о высоком тренирующем потенциале соревнований и необ-
ходимости использования в подготовительном периоде нагрузок близких к соревнова-
тельным, для перехода на более высокий уровень подготовленности.  
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Аннотация 
Прыжки на батуте – тип спортивной деятельности, который имеет интересную историю 

происхождения. В профессиональный спорт прыжки на батуте вошли сравнительно недавно. Они 
значительно отличаются от других видов спорта. Главное отличие – уровень подготовки, который 
необходим для прыжков на батуте. Это один из немногих видов спорта, который подойдет как для 
профессиональных спортсменов, так и для любителей. Разные виды прыжков на батуте очень по-
лезны для физиологического развития детей и для поддержки здоровья. При прыжках на батуте 


