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Abstract. The article presents the basic content of the method for circular pedaling skills developing in highly 
skilled cyclists on the basis of the application of a special training device. The application of the developed 
methodology within the framework of the pedagogical experiment proved its effectiveness.Within one month, the 
experimental group increased the pedaling quality by an average of 9% compared to the control group, where 
the same index increased very slightly (on average by 0.5%).

МЕТОДИКА ФОРМИРОВАНИЯ НАВЫКА 
КРУГОВОГО ПЕДАЛИРОВАНИЯ  

У ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
ВЕЛОСИПЕДИСТОВ НА ОСНОВЕ 
ПРИМЕНЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОГО 
ТРЕНАЖЕРНОГО УСТРОЙСТВА
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Аннотация. В статье представлено основное со-
держание методики формирования навыка кругового 
педалирования высококвалифицированных велоси-
педистов на основе применения специального тре-
нажерного устройства. Применение разработанной 
методики в рамках педагогического эксперимента 
доказало свою эффективность. В месячный срок, 
экспериментальная группа повысила качество педа-
лирования в среднем на 9% по сравнению с контроль-
ной группой, где аналогичный показатель увеличился 
очень незначительно (в среднем на 0,5%).

Актуальность исследования. Оптимизация 
и рационализация техники педалирования явля‑
ется одним из ключевых направлений повыше‑
ния эффективности всей спортивной подготовки 

велосипедистов любой квалификации, специали‑
зирующихся в гоночных дисциплинах [1]. Однако 
анализ результатов исследования различных ав‑
торов [1, 2, 3], отражающих качество технической 
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организовать обучение в подготовительной ча‑
сти практически любого учебно‑тренировочного 
занятия.  

На первом этапе по освоению двигательных 
умений кругового педалирования велосипеди‑
сту необходимо научиться выполнять несколько 
непрерывных полных оборотов шатуна без кон‑
трпедалирования.  Только после этого началь‑
ного двигательного умения велосипедист может 
приступить к полноценной тренировке по фор‑
мированию устойчивого навыка техники кру‑
гового педалирования. Для этого применяется 
метод расчлененного двигательного действия. 
Выполнение упражнения поочередного педа‑
лирования правой и левой ногой способствует 
принудительному созданию необходимого нерв‑
но‑мышечного двигательного действия, которое 
полностью соответствует идеальному условию 
работы всех групп мышц, участвующих в про‑
цессе педалирования. С помощью СТУ этот про‑
цесс значительно ускоряется. Существенным 
подспорьем в начальном обучении оказывает  
идеомоторный (мысленный) метод тренировки 
при обучении кругового педалирования. Понять 
проявление положительного психического воз‑
действия на обучающегося возможно лишь на 
основе СТУ. Только после того, как обучающиеся 
освоили первичные умения техники кругового 
педалирования и способны их выполнять непро‑
должительное время, наступает второй этап по за‑
креплению начального умения и формирования 
устойчивого навыка кругового педалирования на 
всех рабочих частотах при умеренных нагрузках.  
Для составления планов учебно‑тренировочных 
занятий разработаны рекомендации, основанные 
на  следующих положениях по организации заня‑
тий, направленных на совершенствование техни‑
ки кругового педалирования:

1) необходимо найти соотношение передачи 
и подобрать каденс, позволяющий педалировать 
без контрпедалирования во всех зонах прохожде‑
ния педали;

2) начинать следует с больших передач и малых 
оборотов. На тяжёлых передачах чувство педали 
(формирования проприоцептивной чувствитель‑
ности,  ощущения величины силы, прикладыва‑
емых к педали при подтягивании) формируется 
быстрее; 

3) необходимо сконцентрировать внимание на 
работе стопы, добиваясь её максимальной под‑
вижности и выработки требуемого двигательного 
алгоритма. В зоне нажима при прохождении 90 

подготовки велосипедистов позволил сделать 
вывод о наличии проблем в технике педалиро‑
вания. Это указывает на необходимость прове‑
дения дальнейших исследований и разработки 
инновационных методик в этой области, позво‑
ляющих оперативно фиксировать и корректиро‑
вать изъяны в технической подготовке велосипе‑
дистов и прогнозировать динамику спортивных 
достижений.

Цель исследования – разработка методики 
формирования рациональной техники кругового 
педалирования у высококвалифицированных ве‑
лосипедистов на основе СТУ «Тандем‑Н» и оцен‑
ка ее эффективности.  

Организация исследования и контингент. 
Исследование проводилось в период с апреля по 
октябрь 2017 года в два этапа. На первом этапе 
были выявлены критерии оценки техники пе‑
далирования, объект и предмет исследования, 
поставлена цель, сформулированы задачи и по‑
добраны методы исследования. На втором этапе 
проводился педагогический эксперимент, в кото‑
ром принимали участие контрольная и экспери‑
ментальная группы высококвалифицированных 
велосипедистов гоночных дисциплин трек, шос‑
се, BMX, MTB (не ниже уровня мастера спорта), 
состоящие из 12 человек каждая. В контрольной 
группе занятия  проходили стандартно, по обще‑
принятой методике. В экспериментальной группе 
в тренировочных занятиях использовалась мето‑
дика формирования кругового педалирования с 
использованием СТУ «Тандем‑Н». 

Методы исследования. В соответствии с це‑
лью исследования использовались следующие 
методы: педагогическое наблюдение, педагогиче‑
ский эксперимент, велоэргометрия, телеметрия, 
тензометрия, акселерометрия, изометрическая  
эргометрия, изокинетическая эргометрия. Для 
инструментальных измерений использовались: 
СТУ «Тандем» и велоэргометр «Lode Excalibur 
Sport». Для обработки полученных материалов 
применялись методы математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Открывшиеся в ходе исследования физиологи‑
ческие и биомеханические факторы и законо‑
мерности, оказывающие значительное влияние 
на формирование условных двигательных актов, 
позволили нам разработать инновационную ме‑
тодику по формированию умения и навыка тех‑
ники кругового педалирования на  основе приме‑
нения СТУ «Тандем‑Н». Использовать методику 
можно в любой период подготовки спортсмена и 
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градусов опускать носок стопы, доводя угол сги‑
бания до его максимальных значений в нижней 
«мертвой» точке, соответствующей 180 градусам. 
По мере перехода в зону подтягивания начинать 
разгибание, доводя до его максимальных значе‑
ний в зоне верхней «мёртвой» точки, соответ‑
ствующей 340‑10 градусам; 

4) на начальном этапе освоения техники педа‑
лирования продолжительность одного занятия 
не должно превышать 20–25 минут;  

5) педалирование на велостанке с примене‑
нием СТУ должно состоять из 10 серий продол‑
жительностью по 2 минуты с паузой для отдыха 
между сериями продолжительностью 1 минута; 

6) по мере освоения техники кругового педа‑
лирования продолжительность работы в сери‑
ях необходимо увеличивать, а количество серий 
уменьшать. В конечном итоге необходимо до‑
вести непрерывное круговое педалирование до 
20–25 минут; 

7) в ходе тренировок необходимо включать 
упражнение по педалированию одной ногой 
(правой и левой) по 1–2 минуте каждой ногой. 
Данное упражнение тренирует мышечные груп‑
пы, участвующие в подтягивании, и способству‑
ет развитию мышечного чувства, контролиру‑
ющего моменты переключения работы мышц 
из антагонистов в агонисты в зоне проводки и 
проталкивания; 

8) постепенно, по мере освоения техники кру‑
гового педалирования, необходимо повышать его 
частоту. При сформировавшемся устойчивом на‑
выке переходить на более лёгкие передачи; 

9) при отсутствии устойчивого навыка круго‑
вого педалирования максимальную частоту неже‑
лательно увеличивать более чем на 130 оборотов 

в минуту. Только после того, как сформировался 
устойчивый навык кругового педалирования, по‑
зволяющий работать на каденсе 120 об/мин., мож‑
но переходить на более высокие частоты; 

10) тренировки необходимо проводить еже‑
дневно и не допускать длительных, более чем 
2‑дневных, перерывов; 

11) периодически проводить тренировки с ис‑
пользованием СТУ «Тандем‑Н» в естественных 
полевых условиях на трассах или велотреке. 

На рисунке 1 представлен график педалиро‑
вания одного из велосипедистов до начала его 
участия в эксперименте. Данный график ото‑
ждествляет все остальные графики участников 
эксперимента исследования. Эффективность пе‑
далирования данного велосипедиста при нагруз‑
ке 227 ватт и каденсе 90 об/мин. составляет 79,8%. 
Тензограмма педалирования, представленная на 
графике, не соответствует критериям кругово‑
го, так как в точках «Ж», «З», «И» кривых тензо‑
грамм правой и левой ног расположены ниже оси 
абсцисс, что соответствует зоне отрицательной 
работы, совершаемой  тангенциальными силами 
по контрпедалированию.

В процессе исследования была выявлена, не 
только основная ошибка контрпедалирования 
велосипедистов, но и выявлены причины ее воз‑
никновения, что позволило разработать эффек‑
тивную методику по ее исправлению. Вновь от‑
крывшиеся физиологические и биомеханические 
факторы и закономерности, оказывающие значи‑
тельное влияние на формирование условных дви‑
гательных актов, позволили на более высоком на‑
учном уровне найти подход к вопросам обучения 
умениям и навыкам   кругового педалирования. 

Предложенная нами методика существенно 
отличается от других методик, направленных на 
совершенствование техники кругового педалиро‑
вания. Отличия эти заключаются, прежде всего, в 
возможности встраивания коррекционных заня‑
тий в структуру любого тренировочного занятия, 
независимо от периода годичного цикла, а также  
возможностью по контролю за ошибками, возни‑
кающими в скоротечных динамических процес‑
сах педалирования с помощью СТУ «Тандем‑Н», 
что ранее не могло быть осуществлено. Его кон‑
структивные особенности позволяют в динами‑
ке определить проблемные зоны педалирования 
и мгновенно по различным сенсорным каналам, 
в том числе и на проприоцептивном уровне, сиг‑
нализировать об этом спортсмену, способствуя 
исправлению допущенных ошибок. На рисунке 

Рисунок 1 – График педалирования 
велосипедиста (по данным тензометрии)
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которому способствует неправильная работа 
стопы.  

Разработаны тесты с использованием тензо‑
метрии: 1) с фиксированной нагрузкой, близкой 
к анаэробному порогу, с меняющимся каденсом 
через каждые тридцать секунд на 10 об/мин., на‑
чиная с частоты педалирования 60 об/мин и за‑
канчивая 140 об/мин; 2) с фиксированной часто‑
той педалирования  при 90 об/мин, с меняющейся 
ступенчатой нагрузкой, через каждые две минуты 
на 37,5 ватта; 3) по определению уровня развития 
велосипедистом максимальной анаэробной мощ‑
ности. Эти тесты позволили исключить предвзя‑
тость экспертных оценок и на порядок повысить 
их надежность и достоверность.

 Данные процедуры тестирования, получен‑
ные на основе результатов тензометрии (при по‑
мощи велоэргометра «Lode Excalibur») позволили 
оценить эффективность педалирования велоси‑
педистов. В месячный срок экспериментальная 
группа повысила качество  педалирования в сред‑
нем на 9% по сравнению с контрольной группой, в 
которой аналогичное качество  повысилось лишь 
на 0,5%.
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2 представлено СТУ «Тандем‑Н» в работе, где в 
процессе педалирования при нахождении педали 
в точках «Ж», «З», «И» на окружности совершает‑
ся  контрпедалирование, подвижный элемент от‑
ходит от шатуна,  предупреждая велосипедиста 
об ошибке.

Применение данной методики в течение ме‑
сяца позволило обеспечить положительный рост 
качества эффективности педалирования в сред‑
нем на 9% по сравнению с контрольной группой, 
где средний прирост был очень незначителен и 
составил всего 0,5%.

Заключение. В ходе научной работы была 
достигнута поставленная в исследовании цель 
– разработана методика формирования раци‑
ональной техники кругового педалирования 
высококвалифицированных велосипедистов 
на основе использования СТУ «Тандем‑Н». Как 
показало исследование, методика позволила: 
устранить имеющиеся ошибки в педалирова‑
нии;  сформировать устойчивый навык круго‑
вого педалирования; обеспечить реализацию 
всей энергии, затрачиваемой ранее на нерацио‑
нальную работу в положительный двигательный 
потенциал.

Выявлены основные ошибки, возникающие 
в процессе педалирования, главной из которых 
является контрпедалирование, проявляющееся в 
зонах проводки, подтягивания и проталкивания, 

Рисунок 2 – Процесс работы специального 
тренажерного устройства
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