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БИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИНДИВИДУАЛИЗАЦИИ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ВЕЛОСИПЕДИСТОВ 

В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ 

 

В современном велосипедном спорте, где нагрузки достигают пиковых значений осо-

бенно в соревновательном периоде, индивидуальный подход к подготовке атлетов становится 

определяющим фактором успеха. Биологические особенности каждого спортсмена – от гене-

тических предпосылок до физиологических и нейрофизиологических характеристик – тре-

буют тщательного учета, чтобы оптимизировать производительность и минимизировать риски 

переутомления или травм. Исследования показывают, что без персонализации тренировок, 

учитывающей метаболизм, выносливость и психологическую устойчивость, эффективность 

подготовки снижается, особенно в дисциплинах вроде шоссейных гонок или трека [2, 11, 7]. 

Зарубежные ученые подчеркивают роль генетики в адаптации к нагрузкам, предлагая 

модели, где индивидуальный профиль корректирует циклы тренировок [9, 11]. В отечествен-

ных работах акцент делается на интеграции физиологических маркеров с биомеханическими 

аспектами, что позволяет адаптировать подготовку под циклические виды спорта [3, 6, 8]. Та-

кой комплексный подход не только повышает результаты, но и снижает вероятность перетре-

нированности, что особенно актуально в период пиковых соревнований. Целью этой статьи 

является обзор нейрофизиологических моделей темперамента, критериев физической подго-

товленности и их значения для индивидуализации, с опорой на анализ отечественных и зару-

бежных источников. 

Биологические механизмы адаптации в велосипедном спорте 

Биологические основы подготовки велосипедистов строятся на метаболических про-

цессах, включающих аэробные и анаэробные системы энергообеспечения. В соревнователь-

ном периоде, когда нагрузки достигают максимума, эти механизмы определяют, как организм 

реагирует на пиковые усилия. 

Индивидуальные различия в этих системах напрямую влияют на выносливость, мощ-

ность и скорость восстановления спортсмена. Например, мониторинг биомаркеров, таких как 

уровень лактата и гемоглобина в крови, позволяет своевременно скорректировать интенсив-

ность тренировок, предотвращая переутомление [2, 6, 7]. 

Высокоинтенсивные интервальные тренировки повышают аэробную эффективность, 

но в некоторых случаях могут привести к парадоксальному снижению производительности 

из-за эффекта накопления усталости [10, 13]. Специалисты также отмечают важность баланса 

между аэробной и анаэробной мощностью через персонализированные циклы, особенно в 

шоссейных и трековых дисциплинах [3, 6]. Генетические факторы, согласно исследованиям, 

играют ключевую роль в восстановлении: атлеты с определенными генотипами быстрее вос-

станавливаются после гонок, что требует индивидуального планирования [2, 11] и индивиду-

ализации всего процесса подготовки. 
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Игнорирование метаболических различий приводит к рискам, таким как переутомле-

ние, поэтому биологический мониторинг становится основой оптимизации. В итоге, осторож-

ное планирование нагрузок, учитывающее индивидуальные особенности, позволяет достигать 

пиковой формы без снижения эффективности [10]. 

Нейрофизиологические модели темперамента и их роль в индивидуализации 

Темперамент, как стабильная характеристика нервной системы, существенно влияет на 

устойчивость к стрессу и мотивацию велосипедистов, особенно в длительных гонках. Модели 

темперамента по Павлову помогают адаптировать ритм нагрузок: холерикам подходят корот-

кие интервальные сессии, флегматикам – длительные аэробные тренировки [1, 7]. Интеграция 

этих моделей в подготовку повышает общую эффективность, снижая риск выгорания [1, 12]. 

Психологические адаптации, особенно в весенних учебно-тренировочных сборах, уси-

ливают физиологические реакции, улучшая мотивацию и контроль стресса [9]. Зарубежные 

исследования на передний план выводят роль психологических профилей в корректировке 

программ [2, 9], отечественные – инструментальные методы оценки нервной системы для 

предсказания пиковой формы [1, 6]. Поэтому отечественный подход сосредоточен на физио-

логической адаптации программы для спортсмена, а не на обеспечении психофизиологиче-

ских оптимальных условий его подготовки. 

В соревновательном периоде, где стресс максимален, индивидуализация на основе тем-

перамента становится ключевой для поддержания мотивации и производительности. Это пе-

рекликается с комплексным подходом, где психологические факторы усиливают биологиче-

ские факторы адаптации, делая подготовку более устойчивой [9, 4]. 

Из вышесказанного можно сделать вывод о том, что мониторинг пульсовых показате-

лей в сочетании с нейрофизиологическими данными дает возможность точнее контролировать 

состояние велосипедиста [12]. 

Критерии физической подготовленности квалифицированных велосипедистов и их 

роль в индивидуализации 

Критерии подготовленности включают аэробную мощность, лактатный порог и кри-

тическую мощность, которые служат для оценки готовности и персонализации нагрузок  

[2, 14, 7]. Эти показатели, такие как пиковая мощность и время до истощения, предсказы-

вают производительность в гонках [3, 13, 6]. Индивидуальная вариабельность зон интен-

сивности требует регулярного тестирования, включая антропометрические данные для 

прогнозирования рисков [8]. 

В экстремальных дисциплинах, как BMX, техническая эффективность критична, и кри-

терии помогают балансировать форму с восстановлением [5]. Систематические обзоры под-

тверждают роль лактатных тестов и интервалов в оптимизации [2, 13, 14] и интеграцию фи-

зиологических маркеров с биомеханикой [1, 3, 4]. Тесты, проведенные у спортсменов, специ-

ализирующихся в велосипедных гонках на треке, позволяют минимизировать субъективные 

оценки, делая индивидуализацию более объективной [12, 8]. 

Анализ подчеркивает, что в соревновательном периоде эти критерии обеспечивают ба-

ланс, предотвращая перетренированность. Персонализация на их основе повышает резуль-

таты, особенно в олимпийских видах, где точность планирования определяет успех [11, 14]. 

Биологические основы индивидуализации физической подготовки велосипедистов ин-

тегрируют генетику, физиологию и нейрофизиологию, позволяя достигать оптимальных ре-

зультатов в соревновательном периоде. Персонализация снижает риски и повышает эффек-

тивность, как показывают отечественные и зарубежные исследования [2, 11, 4]. Дальнейшие 

работы должны развивать интегрированные модели, включая интервальные методы и мони-

торинг, для прогресса в велосипедном спорте [13, 5, 14]. 

Обобщая данные, биомеханический и физиологический контроль, усиленный УТС и 

тестами, способствует адаптациям, но требует баланса, чтобы избежать снижения тренирован-

ности [9, 10]. 



166 

 

Индивидуализация спортивной подготовки велосипедистов – это комплексный подход 

к построению тренировочного процесса с учетом личных особенностей, уровня подготовки, 

возраста, способностей и потребностей конкретного спортсмена для достижения максималь-

ных результатов. Этот подход требует учета различных сторон подготовки — физической, 

технической, тактической и психологической — и применяется на всех этапах многолетней 

подготовки для обеспечения эффективного и всестороннего развития велосипедиста.  
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