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ДОСЛІДЖЕННЯ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ ВЕЛОСИПЕДИСТІВ 16-17 РОКІВ  
ПРОТЯГОМ УДАРНИХ МІКРОЦИКЛІВ 

 
В статті проаналізовані результати спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих велосипедистів 16-17 

років на фоні відновлення і накопиченої втоми в ударних мікроциклах змагального мезоциклу. Розкриваються дані показників  
фізичних якостей кваліфікованих велосипедистів 16-17 років за типом темпераменту. Метою роботи було визначення рівня 
спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих велосипедистів 16-17 років в ударних мікроциклах. Результат. 
Визначено різницю у показниках кваліфікованих велосипедистів 16-17 років за типом темпераменту після двох ударних 
мікроциклів, так у сангвініків покращилися показники на 4 оберти педалей в тесті оберти педалей за 1 хв та на 4 с у гонці 
на 1 км, погіршилися на 15 с у гонці на 5 км та на 29 с у гонці на 10 км; у холериків покращилися на 3 оберти педалей в тесті 
оберти педалей за 1 хв та погіршилися на 4 с у гонці на 1 км, на 29 с у гонці на 5 км та на 57 с- у гонці на 10 км; у 
флегматиків покращилися на 2 оберти педалей в тесті оберти педалей за 1 хв та погіршилися на 2 с у гонці на 1 км, 38 с у 
гонці на 5 км та на 31 с у гонці на 10 км; у меланхоліків покращилися на 8 оберти педалей в тесті оберти педалей за 1 хв та 
погіршилися на 8 с у гонці на 1 км, на 29 с у гонці на 5 км та на 1 хв· у гонці на 10 км. 

Ключові слова: велосипедний спорт, ударний мікроцикл, тип темпераменту. 
 
Prudnikova Maryna, Mulyk Kateryna. Altukhova Maryna. A study of the special physical fitness of qualified 16-17 year 

old cyclists over two intense weeks. The paper analyses the results of physical tests of 16-17 year old cyclists against the background 
of recovery and fatigue after a week-long intensive micro-cycles. The aim of the work is to determine the level of special physical 
qualities of 16-17 year old cyclists by type of temperament under the influence of load in weekly micro-cycles. Result. The results were 
determined on the background of fatigue after two weeks of intensive micro-cycles. Sanguine cyclists had better results in the one-
minute pedal turnover test by 4 turns and in the 1 km race by 4 seconds; worse results in the 5 km race by 15 seconds and in the 10 km 
race by 29 seconds; choleric perform better in the one minute pedal revolution test by 3 revolutions, worse in the 1 km race by 4 s, in the 
5 km race by 29 s and in the 10 km race by 57 s; phlegmatic have better test results in pedal revolutions per minute by 3 revolutions, 
worse in the 1 km race by 2 s, in the 5 km race by 38 s and in the 10 km race by 31 s;; melancholics perform better in the one-minute 
pedal stroke test by 8 revolutions, worse in the 1 km race by 8 seconds, in the 5 km race by 29 seconds and in the 10 km race by 1 
minute. 
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Постановка проблеми. Зв'язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Велосипедний спорт − це 

специфічний вид людської діяльності, і у той же час соціальне явище, який допомагає підняття престижу не тільки окремих 
особистостей, але і цілої держави, особливо України [1, 4, 5]. Як відомо спортивна діяльність діліться на три категорії: масовий 
спорт, спорт вищих досягнень та професійний спорт. Як що головною метою людей у масовому спорті є закріплення здоров’я, 
фізичний і психічний розвиток, проведення дозвілля, то у спорті вищих досягнень головним вже становиться виявлення і 
порівняння межі фізичних та психічних можливостей людини в процесі виконання різнобічних фізичних вправ [3]. Професійний 
спорт на даний час став більш сферою бізнесу, де мова о збереженні  здоров’я вже не їде. Все ці категорії для багатьох 
спортсменів є ступенями зросту [6, 7]. 

При зростаючий популярності велосипедного спорту в світі засоби масової інформації роблять його важливим 
фактором морального виховання широких мас населення, і в першу чергу молоді. Головна роль в цьому процесі належить 
кваліфікованим спортсменам, які незалежно від їх бажання стають об'єктами наслідування для молоді, пропагандистами 
моральних цінностей сучасного велосипедного спорту. Тому процес формування особистості спортсмена перетворився на 
важливе соціальне завдання, що вимагає комплексних рішень на основі всебічного наукового аналізу [2, 3, 8]. 

Дослідження виконувалися відповідно до плану науково-дослідної роботи кафедри зимових видів спорту, велоспорту 
та туризму Харківської державної академії фізичної культури Міністерства освіти і науки України на 2019-2023 рр. за темою 
«Оптимізація тренувального процесу в циклічних та екстремальних видах спорту» (номер державної реєстрації 0119U100439). 

Аналіз літературних джерел. Одною з головних проблем досліджень у спорті вищих досягнень це вивчення 
індивідуальності спортсмена. Існуюча прогресивна тенденція сучасної науки − прагнення до цілісного пізнання людини, яке 
визначає необхідність системного бачення спортсмена як об'єкта дослідження [3, 5, 10]. 

В основі системного підходу до пізнання індивідуальності спортсмена належить теорія інтегральної індивідуальності 
В.С. Мерліна. У світлі цієї теорії індивідуальність спортсмена як людини являє собою саморозвинену і самоорганізуєму систему, 
що складається з ієрархічно організованих рівнів індивідуальних властивостей. Це не просто сукупність властивостей, а перш за 
все, характер зв’язків між ними, які і утворюють цілісну систему індивідуальності. Ці властивості відносяться до різних напрямків 
розвитку матерії: біохімічної, фізіологічної, психологічної, особистісної, соціально-психологічної тощо [1]. 

Великий інтерес для науки представляє встановлення зв'язків між різнорівневими властивостями, що дають 
можливість впливати на розвиток індивідуальності, усуваючи протиріччя між окремими властивостями і сприяючи гармонізації 
системи в цілому [2, 3, 4, 10]. 

Мета статті. Визначити рівень спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих велосипедистів 16-17 років в 
ударних мікроциклах. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз та узагальнення наукової і спеціальної методичної літератури, мережі 
інтернет; педагогічні та психологічні методи дослідження; методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу дослідження. На початку нашого дослідження ми провели тест Г. Айзенка для 
визначення типу темпераменту у кваліфікованих велосипедистів 16-17 років (n=10), які спеціалізуються в гонках Mountain Bike 
Eliminator та  Cross-country (МТБ) Далі, для визначення показників спеціальної фізичної підготовленості (СФП) використанні 
наступні тести (кількість обертів за 1 хв на веловерстаті, гонка на 1 км, гонка на 5 км, гонка на 10 км по трасі крос-кантрі). 
Проведені тести відображали рівень розвитку спеціальних фізичних якостей кваліфікованих велосипедистів 16-17 років в двох 
ударних мікроциклах змагального мезоциклу. Дослідницька група на попереднє приймала участь у багатоденній гонці протягом 
семи днів, потім згідно плану тренувань відбувся відновлювальний мікроцикл, який відображено у таблиці 1. 

Таблиця 1 
Структура трьох мікроциклів підготовки кваліфікованих  

велосипедистів 16-17 років 

День неділі 
МІКРОЦИКЛ 

Відновлювальний Ударний Ударний 

Понеділок 
Їзда на шосе 
(60 км / 2 год 15 хв), 
зони інтенсивності (1-2) 

Їзда на шосе 
(80 км / 2год 40 хв), 
зони інтенсивності (1-4) 
(тест 1) 

Їзда на шосе 
(80 км / 2 год 40 хв), 
Зони інтенсивності (1-4) (тест 1) 

Вівторок День відпочинку 
Їзда на шосе 
(30 км / 1 год 20 хв), 
зона інтенсивності (1) 

Їзда на шосе 
(30 км / 1 год 20 хв), 
зона інтенсивності (1) 

Середа 
Їзда на шосе 
(60 км / 2 год 15 хв), 
зони інтенсивності (1-2) 

Їзда на шосе 
(60 км / 1 год 40 хв), зони інтенсивності 
(1-4)  
(тест 2) 

Їзда на шосе 
(60 км / 1 год 40 хв), зони 
інтенсивності (1-4) (тест 2) 

Четвер 
Їзда на шосе  
(80 км / 2 год 50хв), 
зони інтенсивності (1-3) 

Їзда по пересічній місцевості 
(40 км / 2год 15хв) зони інтенсивності (1-
4) 

Їзда по пересічній місцевості  
(40 км / 2год 15хв) зони інтенсивності 
(1-4) 

П’ятниця 

Їзда по пересічній 
місцевості (МТБ) 
(25 км / 1год 45 хв), зони 
інтенсивності (1-4) 

Їзда по пересічній місцевості  
(25 км / 1 год 45 хв) зони інтенсивності 
(1-4) 
(тест 3) 

Їзда по пересічній місцевості  
(25 км / 1 год 45 хв) зони інтенсивності 
(1-4) (тест 3) 
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Субота 
Їзда на шосе  
(70 км / 2 год 35хв), зони 
інтенсивності (1-2) 

Їзда на шосе  
(70 км / 2 год 35 хв), 
зони інтенсивності (1-2) 

Їзда на шосе  
(70 км / 2 год 35 хв), 
зони інтенсивності (1-2) 

Неділя 

Їзда на шосе 
(40 км /1 год 50 хв), 
зони інтенсивності (1-2) 

Їзда на шосе 
(50 км / 1 год 40 хв) зони інтенсивності 
(1-4) 
(тест 4) 

Їзда на шосе 
(50 км / 1 год 40 хв) зони інтенсивності 
(1-4) 
(тест 4) 

 
Примітка: МТБ – маунтенбайк; тест 1 − витривалість (кількість обертів педалей за 1 хв на веловерстаті); тест 2 –

швидкісні якості (1 км на час); тест 3 –швидкісна витривалість (5 км на час); тест 4 –швидкісно-силова витривалість (10 км на 
час) 

В першій ударний мікроциклі спеціальне тестування (тест 1) кваліфікованих велосипедистів 16-17 років відбувалося на 
фоні відновлення. Всі тести були проведені на велосипедах МТБ та згідно до розпорядку тренувального процесу, де результати 
були занесені у таблицю 2. 

Таблиця 2 
Результати спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих 

велосипедистів 16-17 років за період першого ударному мікроціклу 

№ Прізвище 
Тип 

темпераменту 
Тест 1 

(понеділок) 
Тест 2 

(середа) 
Тест 3 

(п’ятниця) 
Тест 4 

(неділя) 

1 Сер-к Флегматик 94 (9) 2:07 (8) 12:41 (2) 25:12 (1) 

2 Ку-ло Сангвінік 101 (6) 2:02 (6) 13:06 (7) 26:34 (7) 

3 Пер-ця Холерик 112 (1) 1:58 (2) 13:22 (10) 26:58 (8) 

4 Мих-к Сангвінік 107 (3) 2:00 (4) 12:59 (4) 26:22 (6) 

5 Риб-н Меланхолік 99 (7) 1:59 (3) 12:34 (1) 27:11 (10) 

6 Стец-к Меланхолік 108 (2) 2:01 (5) 13:09 (8) 25:30 (3) 

7 Наз-ко Холерик 108 (2) 1:57 (1) 13:13 (9) 27:00 (9) 

8 Бон-ко Флегматик 95 (8) 2:05 (7) 12:47 (3) 25:21 (2) 

9 Вол-в  Сангвінік 102 (5) 2:01 (5) 13:05(6) 26:01 (5) 

10 Нов-кий Сангвінік 103 (4) 2:02 (6) 13:02 (5) 25:58 (4) 

Х  103 2:01 13:00 26:13 

Примітка: тест 1 − витривалість (кількість обертів педалей за 1 хв на веловерстаті); тест 2 – швидкісні якості (1 км на 
час, хв·с-1); тест 3 – швидкісна витривалість (5 км на час, хв·с-1); тест 4 – швидкісно-силова витривалість (10 км на час, хв·с-1); 
(1),(2),(3)  − позначення зайнятого місця спортсменом відносно інших учасників дослідної групи. 

Після першого етапу досліджень ми можемо помітити певну закономірність між результатами кваліфікованих 
велосипедистів та їх приналежністю до одного з 4-х типів темпераменту (табл. 2).  

Так, у флегматиків помітно виражене покращення результату з підвищенням довжини дистанції відносно інших 
спортсменів, у холериків же помітна прямо протилежна залежність, у сангвініків досить помітно відмічається стабільність 
результатів, різниця занятих ними місць коливається від 1-го до 3-х, у меланхоліків помітна майже повна відсутність залежності 
результатів від довжини дистанції. Отримані нами результати вже на першому етапі досліджень показали досить вагому 
залежність спортивного результату від типу темпераменту, проте вважати їх достатньо достовірними після одного тестування 
неможливо, тому нами були проведені ідентичні спеціальні тести, але на цей раз на фоні накопичення втоми (табл. 3). 

Таблиця 3 
Результати спеціальної фізичної підготовленості кваліфікованих  

велосипедистів 16-17 років за період другого ударному мікроціклу  

№ Прізвище 
Тип 

темпераменту 
Тест 1 

(понеділок) 
Тест 2 

(середа) 
Тест 3 

(п’ятниця) 
Тест 4 

(неділя) 

1 Сер-к Флегматик 93 (8) 2:09 (8) 12:54 (1) 25:42 (1) 

2 Ку-ло Сангвінік 97 (7) 2:04 (3) 13:17 (6) 27:04 (7) 

3 Пер-ця Холерик 108 (1) 2:00 (1) 13:48 (10) 27:58 (8) 

4 Мих-к Сангвінік 103 (3) 2:05 (4) 13:12 (3) 26:53 (6) 
5 Риб-н Меланхолік  92 (9) 2:07 (6) 13:14 (4) 28:08 (10) 

6 Стец-к Меланхолік 100 (4) 2:08 (7) 13:25 (8) 26:31 (4) 

7 Наз-ко Холерик 106 (2) 2:01 (2) 13:37 (9) 27:47 (9) 
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8 Бон-ко Флегматик 93 (8) 2:06 (5) 12:59 (2) 25:52 (2) 

9 Вол-в  Сангвінік 99 (5) 2:05 (4) 13:15 (5) 26:36 (5) 

10 Нов-кий Сангвінік 98 (6) 2:04 (3) 13:18 (7) 26:18 (3) 

Х  99 2:05 13:18 26:53 

Примітка: тест 1 − витривалість (кількість обертів педалей за 1 хв на веловерстаті); тест 2 –швидкісні якості (1 км на 
час, хв·с-1); тест 3 – швидкісна витривалість (5 км на час, хв·с-1); тест 4 – швидкісно-силова витривалість (10 км на час, хв·с-1); 
(1),(2),(3)  − позначення зайнятого місця спортсменом відносно інших учасників дослідної групи. 

Під час другого ударного мікроциклу на фоні накопичення кваліфікованими велосипедистами при повторному 
тестуванні можна помітити деякі зміни в занятих ними місцях відносно попереднього тестування. Так, у флегматиків 
покращилися результати на декілька позицій в парі тестів (кількість обертів за 1 хв, гонка на 1 км, гонка на 5 км), у холериків 
айже не було змін відносно кінцевих позицій, у сангвініків були дещо нестабільні результати, у меланхоліків досить значне 
погіршення результатів майже у всіх тестах на 1-2 позиції (кількість обертів за 1 хв, гонка на 1 км, гонка на 10 км). 

Однак вважати результати тестування повністю достовірними було б некоректно адже різниця в зайнятих місцях не 
показує реальну динаміку результатів, а лише зміну його відносно інших учасників групи, так приміром у першому ударному 
мікроциклі в гонці на 10 км різниця між 1 м та 2 м у гонщиків складає всього 9 с, тоді, як різниця між 3 м та 4 м цілих 28 с.  

Висновки. В результаті проведення спеціальних тестів кваліфікованих велосипедистів 16-17 років на фоні повного 
відновлення у першому ударному мікроциклі нами визначено середній результат у сангвініків 103 обертів педалей у тесті к-сть 
обертів педалей за 1 хв, 2 хв 01 с у гонці на 1 км, 13 хв·03 с у гонці на 5 км та 26 хв·14 с у гонці на 10 км; у холериків 110 обертів 
педалей у тесті к-сть обертів педалей за 1 хв, 1 хв·57 с у гонці на 1 км, 13 хв·17 с у гонці на 5 км та 26 хв·59 с- у гонці на 10 км; у 
флегматиків 95 обертів педалей у тесті к-сть обертів педалей за 1 хв, 2 хв 06 с у гонці на 1 км, 12 хв·42 с у гонці на 5 км та 25 
хв·16 с у гонці на 10 км; у меланхоліків 104 обертів педалей у тесті к-сть обертів педалей за 1 хв, 2 хв 00 с у гонці на 1 км, 12 
хв·51 с у гонці на 5 км  та 26 хв·20 с у гонці на 10 км. 

Під час другого ударного мікроциклу аналіз повторних спеціальних тестувань на фоні накопичення втоми дає змогу 
помітити деякі зміни в результатах. У сангвініків отримані наступні результати: 99 обертів педалей у тесті к-сть обертів педалей 
за 1 хв, 2 хв 05 с у гонці на 1 км, 13 хв·15 с у гонці на 5 км, 26 хв·14 с у гонці на 10 км; у холериків 107 обертів педалей у тесті к-
сть обертів педалей за 1 хв, 2 хв·01 с у гонці на 1 км, 13 хв·43 с у гонці на 5 км, 27 хв·53 с- у гонці на 10 км; у флегматиків 93 
обертів педалей у тесті к-сть обертів педалей за 1 хв, 2 хв 08 с у гонці на 1 км, 13 хв·24 с у гонці на 5 км, 25 хв·47 с у гонці на 10 
км; у меланхоліків 96 обертів педалей у тесті к-сть обертів педалей за 1 хв, 2 хв 08 с у гонці на 1 км, 13 хв·20 с у гонці на 5 км, 27 
хв·20 с у гонці на 10 км. 

Визначено різницю у показниках кваліфікованих велосипедистів 16-17 років за типом темпераменту після двох ударних 
мікроциклів, так у сангвініків покращилися показники на 4 оберти педалей в тесті оберти педалей за 1 хв та на 4 с у гонці на 1 
км, погіршилися на 15 с у гонці на 5 км та на 29 с у гонці на 10 км; у холериків покращилися на 3 оберти педалей в тесті оберти 
педалей за 1 хв та погіршилися на 4 с у гонці на 1 км, на 29 с у гонці на 5 км та на 57 с- у гонці на 10 км; у флегматиків 
покращилися на 2 оберти педалей в тесті оберти педалей за 1 хв та погіршилися на 2 с у гонці на 1 км, 38 с у гонці на 5 км та на 
31 с у гонці на 10 км; у меланхоліків покращилися на 8 оберти педалей в тесті оберти педалей за 1 хв та погіршилися на 8 с у 
гонці на 1 км, на 29 с у гонці на 5 км та на 1 хв· у гонці на 10 км. 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження будуть спрямовані на визначення функціонального 
стану кваліфікованих велосипедистів 16-17 років в двох ударних мікроциклах. 
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ОБГРУНТУВАННЯ ОСНОВНИХ ШЛЯХІВ УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ У 
КЛАСИЧНОМУ ПАУЕРЛІФТИНГУ  

 
В результаті дослідження встановлено, що наявна необхідність пошуку шляхів удосконалення фізичної 

підготовленості спортсменів у класичному пауерліфтингу на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.  
Мета – виявити проблемне поле фізичної підготовки спортсменів у пауерліфтингу та шляхи її удосконалення. Для 
розв’язання поставленої мети нами були використані наступні методи дослідження: аналогія, аналіз, синтез, 
абстрагування, індукція, екстраполяція, узагальнення практичного досвіду, методи статистичного аналізу. На основі 
аналізу науково-методичної літератури встановлено, що використання тренувальних впливів зі змінною величиною опору в 
класичному пауерліфтингу може покращувати рівень підготовленості спортсменів. В науково-методичній літературі 
обґрунтовано ефективність використання засобів зі змінною величиною опору на прикладі однієї змагальної вправи. Існує 
необхідність в обґрунтуванні особливостей застосування засобів зі змінною величиною опору на силові показники 
спортсменів в усіх змагальних вправах класичного пауерліфтингу для спортсменів різної кваліфікації. 

Ключові слова: спортсмен, пауерліфтинг, фізична підготовка, тренувальні впливи, величина опору. 
 

Roztorhui Mariia. S., Tovstonoh O. F., Hladkyi V. , Zubrytskyi Ya. Ya., Festryha S. Festryha S. V. JUSTIFICATION OF 
THE MAIN WAYS TO IMPROVE THE PHYSICAL TRAINING OF ATHLETES FOR CLASSIC POWERLIFTING/ The analysis of 
available scientific knowledge shows that the practice of sports requires finding ways to improve the physical fitness of athletes in 
classical powerlifting at the stage of maximum realization of individual capabilities. Scientific research by a number of specialists clearly  


