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ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ВЕЛОСИПЕДИСТІВ МОТОКРОСМЕНІВ 14-15 РОКІВ В РІЗНИХ УМОВАХ ТРЕНУВАННЯ 

 
В статті представлені результати показників функціональних систем організму велосипедистів (ВМХ) 14-15 

років під впливом специфічних навантажень в умовах рівня моря в відновному, в ударних мікроциклах та середньогір'я в 
ударному мікроциклі. Метою роботи явилося визначення змін серцево-судинної та дихальної систем організму 
велосипедистів 14-15 років в передзмагальному та в змагальному мезоциклах. Встановлено зміни показників 
діастолічного артеріального тиску, частоти серцевих скорочень, максимального споживання кисню та життєвої 
ємності легенів в різних умовах тренування. 
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Прудникова М.С. Функциональное состояние велосипедистов 14-15 лет в разных условиях тренировки В 

статье представлены результаты показателей функциональных систем организма велосипедистов 14-15 лет под 
воздействием специфических нагрузок в условиях уровня моря в восстановительном, в ударных микроциклах и 
среднегорья в ударном микроцикле. Целью работы явилось определение изменений сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем организма велосипедистов 14-15 лет в предсоревновательном и в соревновательном мезоциклах. Установлены 
изменения в показателях диастолического артериального давления, частоты сердечных сокращений, максимального 
потребления кислорода и жизненной емкости легких в разных условиях тренировок. 

Ключевые слова: ВМХ, велосипедисты 14-15 лет, сердечно-сосудистая система, дыхательная система, 
среднегорье. 

 
Prudnikova M. The functional state of cyclists aged 14-15 years in different training conditions. The article presents 

the results of the functional systems of the body cyclists 14-15 years under the influence of specific loads in terms of sea level during 
the recovery and shock microcycles, as well as in the middle mountains of shock microcycle. The aim of this work was to determine 
changes of cardiovascular and respiratory systems of the body cyclists 14-15 years in precompetitive and competitive mesocycles. 
The changes in the indices of diastolic arterial pressure, heart rate, maximum oxygen consumption and vital capacity of the lungs in 
different conditions of training. 

According to researchers in sport exercise is an integral stage of the training process, the duration of which is from three to 
six weeks. Most often are used four weeks training process. Many experts in sport studies the problem of sports training of young 
athletes, the conditions for constructing the structural elements of a training lesson, mesocycles, microcycles. 

The result of the training and competitive loads in a young body needs to control all the functions and systems of the body, 
particularly during growth. The training programs of many sports schools in Ukraine are structured in such a way that at a young age 
body receives overload, which subsequently leads to sports injuries, pathological diseases of the heart. 

Our research were carried out in the autumn at the end of several microcycles, both above sea level and in the middle 
mountains, where blood pressure, heart rate, maximum oxygen consumption, and lung capacity were collected from BMX athletes 
aged 14-15 years. The results showed that under the influence of specific physical activity for cyclists BMX 14-15 years statistically 
changed diastolic blood pressure, heart rate, maximal oxygen uptake and vital capacity (p<0.05). 

Keywords: BMX, cyclists 14-15 years old, cardiovascular system, respiratory system, midlands. 
 
Постановка проблеми. На даний час, у зв’язку з постійним зростанням спортивних результатів, конкуренцією, що 

загострилася на змаганнях різного рівня у велосипедному мотокросі, проблема адаптації організму юних велосипедистів до 
специфічних навантажень в різних умовах тренування набуває актуальності. 

У роботах Д.А. Поліщука [4], В.М. Платонова [2] показано, що при плануванні специфічних фізичних навантажень у 
юному віці без урахування функціональних особливостей неможливо спрогнозувати спортивний результат в обраному виду 
спорту. Також стверджують, що найбільш бурхливі процеси в організмі підлітка протікають в період з 12 до 15 років, де 
особливого значення набуває розвиток всіх функцій і систем юного організму під впливом специфічних навантажень, 
особливо в технічних видах спорту [3, 5]. 

У той самий час, неможливо без наукового підходу до організації цілеспрямованого тренувального процесу, а також 
без урахування індивідуальних функціональних особливостей юного організму, досягти високих спортивних результатів. Це 
положення має значення в тренувальному процесі юних велосипедистів, оскільки тренувальні навантаження в видах 
велоспорту, до яких відноситься велосипедний мотокрос, дуже значні, що є актуальною проблемою спортивної підготовки [1, 
4]. 

Аналіз літературних джерел. Як стверджує В.М. Платонов [3], мезоцикл є відносно цілісним етапом 
тренувального процесу, тривалістю від трьох до шості тижнів, де найчастіше всього використовують чотирьохтижневі 
(місячні) цикли. Будучи відносно закінченою структурною одиницею, мезоцикл дозволяє зв'язати ряд мікроциклів і 
систематизувати тренувальний процес в річному циклі, забезпечити спадкоємність в розвитку різних фізичних якостей 
спортсмена та дотриматись принципів становлення спортивної майстерності і спортивної форми [4]. 

Д.А. Полищук розрізняє втягуючи, базові, контрольно-підготовчі, передзмагальні і змагальні мезоцикли у 
велосипедному спорті, тоді як інші автори більш говорять о шліфувальних, відновно-підготовчих, відновно-підтримуючих 
мезоциклах [4]. Дослідник у велосипедному спорті Ердаков С.В. стверджує, що у базових мезоциклах проводиться основна 
робота по підвищенню функціональних можливостей основних систем організма велосипедиста, по розвитку різних фізичних 
якостей, по становленню технічної, тактичної і психологічної підготовленості [1]. 

Виділяючи передзмагальні мезоцикли, які моделюють різні режими майбутніх змагань, забезпечують адаптацію до 
конкретних умов, і в той же час створюють умови для найбільшої реалізації в вирішальних стартах призначені для усунення 
недоліків виявлених у ході підготовки велосипедиста [3]. Далі слідкуює змагальний мезоцикл, який у підготовці спортсмена є 
одним з головних протягом макроциклу, що визначається специфікою обраного виду спорту, особливостями спортивного 
календаря, кваліфікацією і мірою підготовленості [2]. 

У зв'язку з цим, наші дослідження дозволять глибше розглянути цю проблему, а отримані результати 
рекомендувати тренерам при побудові тренувального процесу юних спортсменів в умовах середньогір'я. 

Мета статті (постановка завдань). Визначити зміни серцево-судинної та дихальної систем організму 
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велосипедистів 14-15 років в передзмагальному та змагальному мезоциклах. Реалізація поставленої мети передбачала 
наступні завдання: визначити зміни серцево-судинної та дихальної систем організму велосипедистів 14-15 років в 
передзмагальному і змагальному мезоциклах. Нами було проведено педагогічне дослідження протягом змагального періоду, 
в якому прийняли участь велосипедисти 14-15 років зі стажем занять ВМХ 6-7 років. 

Виклад основного матеріалу дослідження. На думку багатьох дослідників в циклічних видах спорту повинен 
простежуватися взаємозв'язок своєчасного виявлення резервів юного організму, особливо в показниках функціональної 
підготовленості [3, 4]. Багато фахівців [1, 5], що займалися розробкою питань спортивної підготовки юних спортсменів, 
особливу увагу приділяли проблемі управління процесом спортивного тренування. Це пов'язано з тим, що тренувальні 
програми більшості тренерів дитячо-юнацьких шкіл з велоспорту по кількісним параметрам близькі до максимальних. 

В результаті тренувальних і змагальних навантажень в організмі юних велосипедистів можуть відбуватися зміни у 
стані усіх функцій і систем та мати різну тривалість після припинення дії фізичного навантаження [5]. 

Наші дослідження проходили в осінній період протягом вересня-жовтня місяців, де тренувальний план був 
побудований на основі передзмагального і змагального мезоциклів. Проведені дослідження серцево-судинної та дихальної 
систем організму велосипедистів 14-15 років проходили в передзмагальному − на четвертій неділі (відновний мікроцикл) та в 
змагальному − на другій, четвертій, шостій неділях (ударний мікроцикл) (табл. 3.1). 

Таблиця 3.1 
План передзмагального та змагального мезоциклів велосипедистів 14-15 років 

Термін 
проведенн

я 

Мікроцик 
ли 

Завдання 
мікроциклі

в 
Методи 

Засоби тренування Навантаження Кіль-
сть 

трен
у 

вань 

Кіль-
сть 

годи
н 

СФП ЗФП 
Напрямо

к 
Спрямова 

ність 
Величин

а 

Передзмагальний мезоцикл 

Над рівнем моря 

4 неділя 
Відновни

й 
ВФіС 

Рівномірний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й 

зал 

СФП-
95% 

ЗФП-5 % 
Аеробна 

Мала 
Середня  

12 20 

Змагальний мезоцикл 

1 неділя Ударний 

Розвиток 
швидкісно
-силових 
якостей 

Інтервальни
й 

Повторно-
серійний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й  

зал 

СФП-
95% 
ЗФП-5 % 

Аеробно-
анаербна 
Аеробна 

Мала 
Середня 
Значна 

15 27 

2 неділя Ударний 
Розвиток 
швидкісни
х якостей 

Інтервальни
й 

Повторно-
серійний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й 

зал 

СФП-
95% 

ЗФП-5% 

Аеробно-
анаербна 
Аеробна 

Мала 
Середня 
Значна 
Велика 

15 24 

Середньогір'я (1200 м) 

3 неділя 
Відновни

й 
ВФіС 

Рівномірний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й 

зал 

СФП-
95% 

ЗФП-5 % 
Аеробна 

Мала 
Середня  

12 20 

4 неділя Ударний 

Розвиток 
швидкісно
-силових 
якостей 

Інтервальни
й 

Повторно-
серійний 
Коловий 

ВМХ-МТБ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й зал 

СФП-
95% 
ЗФП-5 % 

Аеробно-
анаербна 
Аеробна 

Мала 
Середня 
Значна 
Велика 

14 24 

Над рівнем моря 

5 неділя 
Відновни

й 
ВФіС 

Рівномірний 
Коловий 

ВМХ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й  

зал 

СФП-
95% 
ЗФП-5% 

Аеробна 
Мала 

Середня  
12 22 

6 неділя Ударний 
Розвиток 
швидкісни
х якостей 

Інтервальни
й 

Повторно-
серійний 
Коловий 

ВМХ 
Веловерста

т 

Тренажерни
й 

зал 

СФП-
95% 

ЗФП-5% 

Аеробно-
анаеробн

а 
Аеробна 

Мала 
Середня 
Значна 
Велика 

12 22 

Передзмагальний мезоцикл велосипедистів 14-15 років був запланований так, що він корегував дрібні недоліки 
виявлені в ході попередньої підготовки, вдосконалював технічні можливості, психологічну та тактичну підготовленість. В 
цьому мезоциклі тренування були побудовані на основі трьох ударних та одного відновного мікроциклів. Відновний мікроцикл 
спланований для запобігання перевтомі, ефективному протіканню адаптаційних процесів в подальшому, де було 
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заплановано відновлення систем і функції організму (ВФіС) з використанням рівномірного, колового, інтервального, 
повторно-серійного методів тренування та засобів спеціальної фізичної підготовки 95 % (СФП) і загальної фізичної 
підготовки (ЗФП) 5 % з аеробною спрямованістю тренувальних занять над рівнем моря (табл. 3.1). 

Кількість і структура змагального мезоциклу визначалась специфікою виду велоспорту ВМХ, особливостями 
спортивного календаря, кваліфікацією і рівнем підготовленості велосипедистів 14-15 років. Він складався з шости неділь, 
куди входили два ударних, відновний, ударний, відновний і ударний мікроцикли. 

В двох ударних − розвиток швидкісно-силових та швидкісних якостей з використанням інтервального, повторно-
серійного, колового методів тренування, засоби тренування СФП-90 % і ЗФП-5 % з аеробно-анаеробною та аеробною 
спрямованістю тренувальних занять над рівнем моря (табл. 3.1). 

В відновному та ударному мікроциклах завданнями було відновлення систем і функції організму та розвиток 
швидкісно-силових якостей з використанням рівномірного, колового, інтервального, повторно-серійного методів тренування, 
засобами тренування − СФП-95 % і ЗФП-5 % з аеробною та аеробно-анаеробною спрямованістю побудови тренувальних 
занять в умовах середньогір'я. 

В останніх двох відновний та ударний мікроцикли виконувалось відновлювання систем і функції організму та 
розвиток швидкісних якостей з використанням рівномірного, колового, інтервального, повторно-серійного методів 
тренування, засобами тренування − СФП-90 % і ЗФП-5 % з аеробною та аеробно-анаеробною спрямованістю тренувальних 
занять над рівнем моря (рис.3.1). 

Саме медико-біологічний контроль відображав дію тренувальних навантажень на організм юного велосипедиста, 
особливо в умовах середньогір'я та був значущим, оскільки відображав діалектичну єдність аналітичного і синтетичного 
аналізу явищ, що відбувалися в юному організмі під впливом систематичних специфічних тренувань. 

На початку дослідження нами отримані дані велосипедистів 14-15 років у відновному мікроциклі: систолічний 
артеріальний тиск − 123,6 мм рт.ст., діастолічний артеріальний тиск − 76,1 мм рт.ст., частота серцевих скорочень − 81,7 
уд·хв-1, максимальне споживання кисню − 3,6 л, життєва ємність легенів − 1818,2 мл (табл. 3.2). 

Таблиця 3.2 
Динаміка показників серцево-судинної системи юних велосипедистів 14-15 років (n=15) 

Показники 

Передзмагальний 
мезоцикл 

Змагальний мезоцикл 

Відновний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

6 неділя 2 неділя 4 неділя 6 неділя 

Над рівнем моря Над рівнем моря Середньогір'я Над рівнем моря 

Х 1±m1 Х 2±m2 Х 3±m3 Х 4±m4 

Артеріальний тиск 
систоли, 
мм рт.ст. 

123,6±1,36 124,5±1,24 125,3±2,78 123,3±1,82 

Артеріальний тиск 
діастоли 
мм рт.ст. 

76,1±1,58 78,3±1,98 80,4±1,12 76,5±1,04 

Частота серцевих 
скорочень, 
уд хв-1 

81,7±0,25 82,9±0,41 85,7±1,28 78,2±1,39 

Далі, після впливу значних фізичних навантажень отриманих в ході двох неділь тренувань в ударних мікроциклах 
виявлені та порівняні показники з первинними даними, де вони на 0,9 мм рт.ст. (t=0,49; р>0,05) збільшилися у систолічному 
артеріальному тиску, на 2,2 мм рт.ст. (t=0,87; р>0,05) у діастолічному артеріальному тиску, на 1,2 уд·хв-1 (t=2,50; р<0,05) у 
частоті серцевих скорочень, на 0,1 л (t=0,45; р>0,05) у максимальному споживанні кисню, на 5,0 мл (t=0,06; р>0,05) у 
життєвій ємності легенів (табл. 3.3). 

Таблиця 3.3 
Динаміка показників дихальної системи юних велосипедистів 14-15 років (n=15) 

Показники 

Передзмагальний 
мезоцикл 

Змагальний мезоцикл 

Відновний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

Ударний 
мікроцикл 

6 неділя 2 неділя 4 неділя 6 неділя 

Над рівнем моря Над рівнем моря Середньогір'я Над рівнем моря 

Х 1±m1 Х 2±m2 Х 3±m3 Х 4±m4 

Максимальне 
споживання кисню,  

3,6±0,18 3,7±0,13 4,3±0,03 4,2±0,13 
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Життєва ємність 
легенів, мл 

1818,2±45,80 1823,2±67,80 2196,3±71,70 2180,7±35,70 

Потім переїзд на дві неділі тренування в умовах середньогір'я у велосипедистів 14-15 років отримані показники 
систолічного артеріального тиску – 125,3 мм рт.ст., що більш на 1,7 мм рт.ст. (t=0,55; р>0,05); діастолічного артеріального 
тиску – 80,4 мм рт.ст., що на 4,3 мм рт.ст. (t=2,22; р<0,05); частоти серцевих скорочень – 85,7 уд·хв-1, що на 4,0 уд·хв-1 

(t=3,07; р<0,01); максимального споживання кисню – 378,0 л, що на 0,7 л (t=3,84; р<0,01); життєвої ємності легенів – 2196,3 
мл, що на 378,0 л, (t=4,44; р<0,001) відносно первинних даних (табл. 3.2-3.3). 

Після двох мікроциклів тренування вже над рівнем моря нами отримана різниця у показниках систолічного 
артеріального тиску (t=0,60; р>0,05), діастолічного артеріального тиску (t=2,55; р<0,05), частоти серцевих скорочень (t=3,97; 
р<0,01), максимального споживання кисню (t=0,75; р>0,05), життєвої ємності легенів (t=0,19; р>0,05) відносно показників 
отриманих в середньогір'і (табл. 3.2-3.3). Таким чином, проведені дослідження упродовж передзмагального і змагального 
мезоциклів показують, що рівень серцево-судинної та дихальної систем організму велосипедистів 14-15 років змінювалися, 
як над рівнем моря, так і в умовах середньогір'я у міру поліпшення показників фізичної підготовленості і, передусім, 
спеціальною для велосипедного мотокросу, тобто поліпшення спортивної підготовленості. 

Висновки. Аналіз літературних джерел, що стосуються особливостей побудови тренувального процесу 
велосипедистів пубертатного віку свідчить про те, що основна увага в дослідженнях присвячена виявленню працездатності в 
окремі етапи підготовки, і у зв'язку з цим, пропонуються різні методики розподілу тренувальних навантажень. У теж час 
практично відсутні наукові дослідження, що стосуються впливу фізичних навантажень на функціональний стан юних 
спортсменів в умовах середньогір'я, які спеціалізуються у велосипедному мотокросі, що свідчить про актуальність вивчення 
цього питання. Наші дослідження показали, що показники серцево-судинної (діастолічний артеріальний тиск, частота 
серцевих скорочень) та дихальної (максимальне споживання кисню, життєва ємность легенів) систем організму протягом 
ударних мікроциклів змагального мезоциклу змінювалися відносно первинних даних, як в умовах рівня моря, так і в 
середньогір'і (р<0,05). 

Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження будуть спрямовані на дослідження спеціальної 
фізичної підготовленості велосипедистів 14-15 років в умовах середньогір'я. 
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