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Резюме. Рассмотрены биомеханические особенности посадки квалифицированных велосипедисток 
при различных способах езды на стационарном велотренажере, имитирующие аналогичные приемы 
при прохождении спусков и преодолении подъемов. Определены количественные значения угловых 
перемещений отдельных звеньев тела и амплитуды их движения при различных способах езды на 
стационарном велотренажере. Полученные данные могут быть использованы для коррекции посадки 

женщин 20—35 лет при занятиях велоаэробикой.
Ключевые слова: велотренажер, посадка, аэробика, женщины 20—35 лет.

Summary. The purpose of the study — to identify the biomechanical characteristics of landing qualified women-
bicyclist’s at various ways of riding a stationary bike, imitating similar actions when passing downs, overcoming 
the hills, and acceleration in the real condition of cycling are examined. Quantified values of the angular displace-
ment of separate parts of the body and the amplitude of their movements at various ways of riding a stationary 
bike are determined. The data obtained can be used to correct the way of sitting on a stationary bike of women 

of 20—35 years old when training in velo-aerobics. 
Key words: exercise bike, landing, aerobics, women 20—35 years of age.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Îñíîâíèì âèäîì ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ï³ä ÷àñ çàíÿòü âåëîàåðîá³êîþ º ïåäà-
ëþâàííÿ íà âåëîòðåíàæåð³. Óñï³øí³ñòü çàíÿòü íà 
âåëîòðåíàæåðàõ çíà÷íîþ ì³ðîþ çàëåæèòü â³ä ïî-
ñàäêè âåëîñèïåäèñòà, ÿêà ñóòòºâî âïëèâàº íà òåõ-
í³êó âèêîíàííÿ òðåíóâàëüíèõ âïðàâ, ùî º îñíî-
âîþ áåçïå÷íèõ òà åôåêòèâíèõ òðåíóâàíü [1, 6]. 
Ï³ä ïîñàäêîþ ðîçóì³þòü îñíîâíå ðîáî÷å ïîëîæåí-
íÿ ãîíùèêà, â³ä ÿêîãî çàëåæèòü ÿê³ñòü âèêîíàí-
íÿ ð³çíèõ òåõí³÷íèõ åëåìåíò³â. Ïîñàäêà õàðàêòå-
ðèçóºòüñÿ ðàö³îíàëüíèì ðîçòàøóâàííÿì òóëóáà, 
ñòåãîí, ãîì³ëîê, âåðõí³õ ê³íö³âîê, âèñîòîþ ñ³ä-
ëà ³ êåðìà. Çàëåæíî â³ä ðåëüºôíèõ îñîáëèâîñòåé 
òðàñè, ïîãîäíèõ óìîâ, àíòðîïîìåòðè÷íèõ äàíèõ 
ñïîðòñìåíà, ïîñàäêà ìîæå çì³íþâàòèñÿ [3, 4]. 

Ïðè ¿çä³ ïî ð³âíèí³ ñïîðòñìåíè, ÿê ïðàâèëî, 
âèêîðèñòîâóþòü âèñîêó àáî ñåðåäíþ ïîñàäêó. Êî-
ëè òðàñà ïðîëÿãàº ÷åðåç ã³ðñüê³ ñåêòîðè, âåëîñè-
ïåäèñòè ïðîõîäÿòü ï³äéîì ó ñåðåäí³é ïîñàäö³ àáî 
ñòîÿ÷è íà íîãàõ ³ òðèìàþ÷èñü çà îñíîâó ãàëüì³â-
íèõ ðó÷îê, à íà ñïóñêó çàñòîñîâóþòü íèçüêó ïî-
ñàäêó. Òàêèé òèï ðîáî÷îãî ïîëîæåííÿ õàðàêòåð-
íèé äëÿ íèõ òàêîæ ³ ïðè ¿çä³ ïî ð³âíèí³, àëå ç âè-
ñîêèìè ³ ìàêñèìàëüíèìè øâèäêîñòÿìè [4, 5]. Ï³ä 
÷àñ çàíÿòü âåëîàåðîá³êîþ âèêîðèñòîâóþòü ø³ñòü 
îñíîâíèõ âèä³â ïîñàäêè ³ â³äïîâ³äíî ø³ñòü âàð³àí-
ò³â òåõí³êè ¿çäè íà ñòàö³îíàðíîìó âåëîñèïåä³, ³ì³-
òóþ÷è àíàëîã³÷í³ ïðèéîìè ïðè ïîäîëàíí³ ðåàëü-
íèõ â³äð³çê³â òðàñè íà âåëîñèïåä³ [1, 5]:

 ¿çäà ñèäÿ÷è ïî ð³âí³é äîðîç³ (âèñîêà ïîñàäêà); 
 ¿çäà ñèäÿ÷è íàãîðó (ñåðåäíÿ ïîñàäêà);

 ñïðèíò (íèçüêà ïîñàäêà);
 ¿çäà íàãîðó â øâèäêîìó òåìï³ (òàíö³âíèöÿ çà 

âåðõ êåðìà);
 ¿çäà ñòîÿ÷è íàãîðó (òàíö³âíèöÿ çà íèç êåðìà); 
 ¿çäà ç³ çì³íîþ ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è—ñòîÿ÷è 

(ðèñ 1).
Á³îìåõàí³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïîñàäêè êâàë³ô³êîâà-

íèõ âåëîñèïåäèñòîê ìîãëè á áóòè ìîäåëüíèìè äëÿ 
æ³íîê, ùî çàéìàþòüñÿ âåëîàåðîá³êîþ, àëå îñíîâí³ 
â³äîìîñò³ ïîäàí³ â íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³, òîðêàþòü-
ñÿ ëèøå âèçíà÷åííÿ ïîëîæåííÿ ðóê íà êåðì³ òà 
çàãàëüíîãî äëÿ âñ³õ âèä³â ïåäàëþâàííÿ ä³àïàçîíó 
çì³íè êóò³â ó ñóãëîáàõ í³ã. Äî òîãî æ, äàí³, ÿê³ 
ïðåäñòàâëåí³ ôàõ³âöÿìè [2, 4], îòðèìàí³ íà îñíî-
â³ äàíèõ âåëîñèïåäèñò³â-÷îëîâ³ê³â ³ òîìó ò³ëüêè 
÷àñòêîâî â³äïîâ³äàþòü õàðàêòåðèñòèêàì ïîñàäêè 
æ³íîê-âåëîñèïåäèñòîê. 

Îá’ºêòèâíà ³íôîðìàö³ÿ ïðî îñîáëèâîñò³ ïîñàä-
êè êâàë³ô³êîâàíèõ âåëîñèïåäèñòîê äîçâîëèòü çà-
ñòîñîâóâàòè íàéá³ëüø åôåêòèâí³ ïîëîæåííÿ ò³ëà 
ïðè ìîäåëþâàíí³ ïðîõîäæåííÿ ó÷àñòê³â òðàñè ç 
ð³çíèì ïðîô³ëåì, ùî ï³äâèùèòü åôåêòèâí³ñòü çà-
íÿòü âåëîàåðîá³êîþ æ³íîê 20—35 ðîê³â.

Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëà-
íîì ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ³ ñïîðòó íà 
2011—2015 ð. çà òåìîþ 3.9 “Íàóêîâ³ çàñàäè ñïîð-
òó äëÿ âñ³õ, ô³òíåñó òà ðåêðåàö³¿” (íîìåð äåðæðå-
ºñòðàö³¿ 0111U001735).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ — âèÿâèòè á³îìåõàí³÷í³ 
îñîáëèâîñò³ ïîñàäêè êâàë³ô³êîâàíèõ âåëîñèïå-
äèñòîê, çîêðåìà êóòîâ³ õàðàêòåðèñòèêè ïîëîæåíü 
îêðåìèõ á³îëàíîê òà àìïë³òóäè ¿õ ðóõ³â ïðè ð³ç 
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íèõ ñïîñîáàõ ¿çäè íà ñòàö³îíàðíîìó âåëîòðåíà-
æåð³.

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç 
ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè, îïòèêî-åëåêòðîííà ìåòî-
äèêà ðåºñòðàö³¿ òà àíàë³çó ðóõ³â “Qualisys”, á³î-
ìåõàí³÷íèé àíàë³ç, ìåòîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñ-
òèêè.

Â åêñïåðèìåíò³ âçÿëè ó÷àñòü ø³ñòü êâàë³ô³êî-
âàíèõ âåëîñèïåäèñòîê — ìàéñòð³â ñïîðòó Óêðà¿-
íè, ðîñòîâ³ ïîêàçíèêè ÿêèõ íå ìàëè ñòàòèñòè÷íî 
äîñòîâ³ðíèõ â³äì³ííîñòåé â³ä æ³íîê, ùî çàéìàþòü-
ñÿ âåëîàåðîá³êîþ. Ïåðåä ïðîâåäåííÿì ðåºñòðàö³¿ 
á³îìåõàí³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê ð³çíèõ âèä³â ïîñàä-
êè êîæíà ç ó÷àñíèöü åêñïåðèìåíòó ï³äñòðîþâà-
ëà âåëîòðåíàæåð (âèñîòà ñ³äëà ³ êåðìà, âèíåñåííÿ 
êåðìà) äî òèõ ïîêàçíèê³â, ÿê³, çàçâè÷àé, âñòàíîâ-
ëþþòüñÿ ï³ä ÷àñ çìàãàíü ³ç âåëîñèïåäíèõ ãîíîê. 
Öå äàëî çìîãó â³äòâîðèòè îïòèìàëüí³ óìîâè ïåäà-
ëþâàííÿ íà âåëîòðåíàæåð³ é îòðèìàòè óçàãàëüíþ-
þ÷³ ðåçóëüòàòè.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Ïåäàëþâàííÿ º ðåçóëüòàòîì îäíî÷àñíèõ îáåð-
òàëüíèõ ðóõ³â: ñòåãíà íàâêîëî îñ³, ùî ïðîõîäèòü 
÷åðåç êóëüøîâèé ñóãëîá; ãîì³ëêè â³äíîñíî îñ³, ùî 
ïðîõîäèòü ÷åðåç êîë³ííèé ñóãëîá; ñòîïè ñòîñîâíî 
îñ³, ùî ïðîõîäèòü ÷åðåç íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâèé 

ñóãëîá. Õàðàêòåð çì³íè êóò³â ó êóëüøîâîìó, êî-
ë³ííîìó ³ íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâîìó ñóãëîáàõ íà-
ãàäóº ñèíóñî¿äó, à ê³ëüê³ñí³ çíà÷åííÿ ñóãëîáîâèõ 
êóò³â â ð³çí³ ìîìåíòè öèêëó îäíîãî îáåðòó øàòóíà 
ðîçòàøîâóþòüñÿ ì³æ ìàêñèìàëüíèì ³ ì³í³ìàëüíèì 
åêñòðåìóìàìè çíà÷åíü. Ó íàøîìó åêñïåðèìåí-
ò³ êóòîâ³ õàðàêòåðèñòèêè âèì³ðþâàëèñÿ ó òàêèõ 
ç÷ëåíóâàííÿõ á³îëàíîê (ç ë³âî¿ ³ ïðàâî¿ ñòîðîíè): 
ïåðåäïë³÷÷ÿ—ïëå÷å; ïëå÷å—òóëóá; òóëóá—ñòåã-
íî; ñòåãíî—ãîì³ëêà; ãîì³ëêà—ñòîïà (ðèñ. 2):

Á³îìåõàí³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïîñàäêè ïðè ¿çä³ 
ñèäÿ÷è ïî ð³âí³é äîðîç³ (âèñîêà ïîñàäêà). ¯çäà 
ñèäÿ÷è ïî øîñå — öåé îñíîâíèé àáî áàçîâèé ðå-
æèì ïåäàëþâàííÿ âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ðîçìèíêè, 
â³äïî÷èíêó ì³æ íàïðóæåíèìè òðåíóâàëüíèìè ³í-
òåðâàëàìè, à òàêîæ äëÿ ðîáîòè íàä òåõí³êîþ ïå-
äàëþâàííÿ. Êð³ì òîãî, â³í îïòèìàëüíèé äëÿ òèõ, 
õòî ïî÷èíàº çàéìàòèñÿ âåëîàåðîá³êîþ.

ßê ïðàâèëî, ïðè ¿çä³ ñèäÿ÷è ïî øîñå ñïîðò-
ñìåíè òðèìàþòüñÿ çà âåðõ êåðìà ³ âèêîðèñòîâó-
þòü âèñîêó ïîñàäêó.

Îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ðåæèìó ¿çäè ñèäÿ÷è 
ïî øîñå: âèñîêà ïîñàäêà; ðóêè ó âóçüêîìó õâàò³, 
êèñòü îäí³º¿ ðóêè ëåæèòü íà ³íø³é ³ îáèäâ³ ñïè-
ðàþòüñÿ íà ðóëüîâèé ñòîÿê ó öåíòð³ àáî ðóêè íà 
øèðèí³ ïëå÷åé, êèñò³ ëåæàòü íà êåðì³ íà øèðèí³ 
ïëå÷åé õâàòîì çâåðõó; îï³ð ì³í³ìàëüíèé; øâèä-
ê³ñòü îáåðòàííÿ ïåäàëåé — 70—90 îá.•õâ.—1.

Â ðåçóëüòàò³ àíàë³çó êóòîâèõ ïåðåì³ùåíü á³î-
ëàíîê âåëîñèïåäèñòîê ïðè âèñîê³é ïîñàäö³ íàìè 
áóëî îòðèìàíî òàê³ äàí³.

Ïðè ïåäàëþâàíí³, êîëè íîãà â íèæíüîìó ïî-
ëîæåíí³ ïåäàë³, êóò ì³æ òóëóáîì ³ ñòåãíîì êîëè-
âàºòüñÿ 61,2° — 63,7°, ó âåðõíüîìó — 110,1° — 
113,2°. Ä³àïàçîí êóòîâîãî ïåðåì³ùåííÿ ñòåãîí 
ñòàíîâèòü 49,6° — 50,9°.

Ìàêñèìàëüíèé êóò ì³æ ñòåãíîì ³ ãîì³ëêîþ 
ïðè çãèíàíí³ â êîë³ííîìó ñóãëîá³ çàô³êñîâàíî 
68,3° — 68,7°, ïðè ðîçãèíàíí³ — â³ä 135,9° äî 
137,1°. Àìïë³òóäà ðóõó ì³æ öèìè á³îëàíêàìè ñòà-
íîâèòü 67,3° — 68,8°.

Êóò ì³æ ñòîïîþ ³ ãîì³ëêîþ êîëèâàºòüñÿ â 
ä³àïàçîí³ 103,7° — 121,4°. Àìïë³òóäà ðóõó â 
íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâîìó ñóãëîá³ — 14,7° — 15,9°.

Êóò ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ ì³æ ïëå÷åì ³ ïåðåä-
ïë³÷÷ÿì êîëèâàºòüñÿ â³ä 160,9° äî 164,8°, â ïëå÷î-
âîìó ì³æ ïëå÷åì ³ òóëóáîì — 41,4° — 59, °.

Êóò íàõèëó òóëóáà â³äíîñíî âåðòèêàëüíî¿ îñ³, 
ùî ïðîõîäèòü ÷åðåç êóëüøîâèé ñóãëîá, ïåðåáóâàº 
â ìåæàõ 40,5° — 47,8°. Ïðè çì³í³ ïîëîæåííÿ ðóê 
ç ïåðøî¿ çàêðèòî¿ ïîçèö³¿ ó äðóãó øèðîêó êóò íà-
õèëó òóëóáà çá³ëüøóºòüñÿ íà 0,7° — 1,9°.

Â³äõèëåííÿ ïîçäîâæíüî¿ îñ³ õðåáåòíîãî ñòîâ-
ïà â³ä âåðòèêàë³ (âèä ççàäó) ñòàíîâèòü â³ä 0,4° äî 
0,9° — óë³âî ³ â³ä 1,2° äî 1,6° — óïðàâî.

Á³îìåõàí³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïîñàäêè ïðè ¿çä³ ñè-
äÿ÷è íàãîðó (ñåðåäíÿ ïîñàäêà). Âèêîðèñòîâóþ-

Рисунок 1 — Види посадок:
1 — висока; 2 — середня; 3 — низька; 4 — “танцівниця” за верх 
керма, 5 — “танцівниця” за низ керма

Рисунок 2 — Кутові характеристики пози 
велосипедистки, кількісні значення яких 
визначалися при різних видах посадки 
на стаціонарному велотренажері:
1 — передпліччя—плече; 2 — плече—
тулуб; 3 — тулуб—стегно; 4 — стегно—
гомілка; 5 — гомілка—ступня
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÷è öåé ðåæèì ïåäàëþâàííÿ, ³ì³òóþòü ¿çäó ñèäÿ÷è 
íà ãîðó. Íà òðåíàæåð³ âñòàíîâëþþòü ñåðåäí³é àáî 
âèùèé çà ñåðåäí³é îï³ð îáåðòàííÿ äèñêà-ìàõîâè-
êà. Öåé ðåæèì ïåäàëþâàííÿ äîñòóïíèé äëÿ âñ³õ, 
õòî çàéìàºòüñÿ âåëîàåðîá³êîþ, — â³ä íîâà÷ê³â äî 
äîá ðå ï³äãîòîâëåíèõ, éîãî ìîæíà âèêîðèñòîâóâà-
òè ÿê ó ðîçìèíö³, òàê ³ â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ.

Îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ðåæèìó ïðè ¿çä³ ñèäÿ-
÷è â ãîðó: ñåðåäíÿ ïîñàäêà; ðóêè íà øèðèí³ ïëå-
÷åé, êèñò³ ëåæàòü íà êåðì³ õâàòîì çâåðõó; îï³ð — 
â³ä ñåðåäíüîãî äî âåëèêîãî; ÷àñòîòà îáåðòàííÿ ïå-
äàëåé 60—80 îá.•õâ—1.

Êóò ì³æ òóëóáîì ³ ñòåãíîì â ìîìåíò, êîëè øà-
òóí çíàõîäèòüñÿ ó âåðõíüîìó ïîëîæåíí³, ñòàíî-
âèòü 55,9° — 57,1°, êîëè øàòóí ó íèæíüîìó ïî-
ëîæåíí³ — 108,6° — 110,6°. Êóòîâå ïåðåì³ùåííÿ 
ñòåãîí â³äáóâàºòüñÿ äóãîþ 52,5° — 53,7°.

Ì³í³ìàëüíèé êóò ì³æ ñòåãíîì ³ ãîì³ëêîþ êî-
ëèâàºòüñÿ â ä³àïàçîí³ 66,3° — 68,3°, ìàêñèìàëü-
íèé — ó ä³àïàçîí³ 133,2° — 138,3°. Àìïë³òó-
äà çãèíàííÿ—ðîçãèíàííÿ â êîë³ííîìó ñóãëîá³ 
66,8° — 70,0°.

Êóò ì³æ ñòîïîþ ³ ãîì³ëêîþ ìàº òàê³ õàðàêòå-
ðèñòèêè: ì³í³ìàëüíèé — 100,4° — 112,4°, ìàêñè-
ìàëüíèé — 120,6° — 122,7°. Àìïë³òóäà ðóõó ñòî-
ïè â³äíîñíî ãîì³ëêè 10,3° — 20,1°.

Êóò ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ ïðè ñåðåäí³é ïîñàäö³ 
ñòàíîâèòü 140,9° — 146,8°. Êóò ì³æ ïëå÷åì ³ òóëó-
áîì êîëèâàºòüñÿ â³ä 54,3° äî 66,3°.

Êóò íàõèëó òóëóáà â³äíîñíî âåðòèêàë³ çì³íþ-
ºòüñÿ ó ìåæàõ 54,3° — 55,2°. Â³äõèëåííÿ ïîçäîâ-
æíüî¿ îñ³ õðåáåòíîãî ñòîâïà â³ä âåðòèêàë³ (âèä 
ççàäó) ñòàíîâèòü 1,3° — 3,3°

Á³îìåõàí³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïîñàäêè ïðè ñïðèí-
ò³ (íèçüêà ïîñàäêà). Ñïðèíò íà âåëîòðåíàæå-
ð³ — öå ³ì³òàö³ÿ ïðèñêîðåííÿ ïî äèñòàíö³¿ àáî 
íà ô³í³ø³. Öåé ðåæèì ïåäàëþâàííÿ âèìàãàº ïåâ-
íèõ íàâè÷îê êîíòðîëþ êîíòàêòó ñòîïè ç ïåäàëëþ. 
Âòðàòà êîíòàêòó ìîæå ïðèçâåñòè äî òðàâìàòèçìó. 

Îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ðåæèìó ïðè ñïðèí-
ò³: ðîçïî÷èíàþ÷è ñïðèíò ³ç ïîëîæåííÿ ñèäÿ÷è; 
ï³äí³ìàþ÷èñü íàä ñ³äëîì ³ íàõèëÿþ÷èñü óïåðåä, 
âèêîíóþòü ìàêñèìàëüíå ïðèñêîðåííÿ; çàõîïëåí-
íÿ êåðìà ðóêàìè çà íèç êåðìà; îï³ð — âåëèêèé; 
÷àñòîòà îáåðòàííÿ ïåäàëåé — ìàêñèìàëüíà ³ çàëå-
æèòü â³ä ³íäèâ³äóàëüíî¿ ï³äãîòîâêè ëþäèíè.

Êóò ì³æ òóëóáîì ³ ñòåãíîì ïðè âåðõíüîìó ïî-
ëîæåíí³ øàòóíà 45,6° — 47,5°, ïðè íèæíüîìó ïî-
ëîæåíí³ — 97,4° — 99,1°. Àìïë³òóäà êóòîâîãî ïå-
ðåì³ùåííÿ ñòåãíà 51,6° — 52,9°.

Êóò ó êîë³ííîìó ñóãëîá³ ì³æ ñòåãíîì ³ ãîì³ë-
êîþ ïðè ìàêñèìàëüíîìó çãèíàíí³ 66,5° — 66,9°, 
ïðè ìàêñèìàëüíîìó ðîçãèíàíí³ — 135,9° — 
137,7°. Àìïë³òóäà ðóõó â êîë³ííîìó ñóãëîá³ 
69,4° — 70,8°.

Êóò ì³æ ãîì³ëêîþ ³ ñòîïîþ ïðè çãèíàí-
í³ â íàäï’ÿòêîâî-ãîì³ëêîâîìó ñóãëîá³ ñòàíîâèòü 

98,3° — 106,7°, ïðè ðîçãèíàíí³ — 116,9° — 122,6°. 
Àìïë³òóäà ðóõó ñòîïè â³äíîñíî ãîì³ëêè 15,8° — 
18,7°.

Ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ êóò ì³æ ïëå÷åì ³ ïåðåä-
ïë³÷÷ÿì ñòàíîâèòü 147,4° — 157,4°. Ó ïðîöåñ³ ïðè-
ñêîðåííÿ àìïë³òóäà êóòà çì³íþºòüñÿ â³ä 5,4° äî 
10°. Êóò ì³æ òóëóáîì ³ ïëå÷åì êîëèâàºòüñÿ â³ä 
64,9° äî 75,9°, àìïë³òóäà ðóõó 2,6° — 6,3°. Íà-
õèë òóëóáà çàëèøàºòüñÿ ïðàêòè÷íî ïîñò³éíèì 
65,8° — 66,6°, â³äõèëåííÿ ïîçäîâæíüî¿ îñ³ õðåáåò-
íîãî ñòîâïà â³ä âåðòèêàë³ (âèä ççàäó) ñòàíîâèòü 
â³ä 3,7° äî 4,4° — óë³âî ³ â³ä 1,4° äî 1,9° — óïðàâî.

Á³îìåõàí³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïîñàäêè ïðè ¿çä³ 
ñòîÿ÷è ó øâèäêîìó òåìï³ (“òàíö³âíèöÿ” ³ç çà-
õâàòîì ðóêàìè çà âåðõ êåðìà). ¯çäà ñòîÿ÷è â 
øâèäêîìó òåìï³ çàñòîñîâóºòüñÿ ç ìåòîþ óð³çíî-
ìàí³òíèòè çàíÿòòÿ, âêëþ÷èòè â ðîáîòó äîäàòêî-
â³ ãðóïè ì’ÿç³â. Öåé ðåæèì ùå íàçèâàþòü á³ã ï³ä-
òþïöåì àáî çâè÷àéíèé á³ã.

Îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ðåæèìó ïðè ¿çä³ ñòî-
ÿ÷è ó øâèäêîìó òåìï³: òîé, õòî çàéìàºòüñÿ, ïî-
ñò³éíî ñòî¿òü íà ïåäàëÿõ ³ íå ñ³äàº íà ñ³äëî; ïîçè-
ö³ÿ ðóê — øèðîêà çà âåðõ êåðìà; îï³ð ïîì³ðíèé 
àáî ñåðåäí³é; ÷àñòîòà îáåðòàííÿ ïåäàëåé 80—
100 îá.•õâ—1.

Ïðè ¿çä³ ñòîÿ÷è â øâèäêîìó òåìï³ òóëóá íà-
õèëåíî â³äíîñíî âåðòèêàë³, ùî ïðîõîäèòü ÷åðåç 
êóëüøîâèé ñóãëîá, ï³ä êóòîì 48,2° — 56,1°. Àìï-
ë³òóäà ðóõó òóëóáà ñòàíîâèòü 7,1—7,9 °. 

Êóò ì³æ òóëóáîì ³ ñòåãíîì çì³íþºòüñÿ, â îñíî-
âíîìó, çà ðàõóíîê çâîðîòíî-îáåðòîâîãî ðóõó ñòåã-
íà â³äíîñíî îñ³, ùî ïðîõîäèòü ÷åðåç êóëüøî-
âèé ñóãëîá, ³ êîëèâàºòüñÿ â³ä 80,3° — 82,3° ïðè 
çãèíàíí³ ñòåãíà (âåðõíº ïîëîæåííÿ øàòóíà) äî 
134,9° — 136,5° ïðè ðîçãèíàíí³ (íèæíº ïîëî-
æåííÿ øàòóíà). Àìïë³òóäà ðóõó ñòåãíà ñòàíîâèòü 
53,6° — 54,2°.

Ì³í³ìàëüíèé êóò ó êîë³ííîìó ñóãëîá³ ì³æ ñòåã-
íîì ³ ãîì³ëêîþ 67,8° — 69,3°, ìàêñèìàëüíèé — 
154,6° — 159,7°. Åêñêóðñ³ÿ êóòà â êîë³ííîìó ñó-
ãëîá³ 86,8° — 90,5°.

Êóò ì³æ ïîçäîâæí³ìè îñÿìè ñòîïè ³ ãîì³ëêè 
çì³íþºòüñÿ â ä³àïàçîí³ â³ä 97,8° äî 120,9°. Ðóõ ó 
ç÷ëåíóâàíí³ á³îëàíîê ãîì³ëêà—ñòîïà â³äáóâàºòü-
ñÿ ç àìïë³òóäîþ 13,4° — 23,1°.

Ó ë³êòüîâîìó ñóãëîá³ çàô³êñîâàíî òàê³ êóòî-
â³ õàðàêòåðèñòèêè: ì³í³ìàëüíèé êóò ì³æ ïëå÷åì 
³ ïåðåäïë³÷÷ÿì êîëèâàºòüñÿ â ä³àïàçîí³ 127,7° — 
129,5°, ìàêñèìàëüíèé — 134,9° — 143,9°. Åêñêóð-
ñ³ÿ êóòà 7,2° — 14,5°.

Êóò ì³æ òóëóáîì ³ ïëå÷åì âàð³þº â³ä 21,9° äî 
38,5°, àìïë³òóäà çì³íè êóòà â ïëå÷îâîìó ñóãëî-
á³ — â³ä 9,1° äî 15,7°.

Â³äõèëåííÿ ïîçäîâæíüî¿ îñ³ õðåáåòíîãî ñòîâïà 
â³ä âåðòèêàë³ ïðè ¿çä³ ñòîÿ÷è â øâèäêîìó òåìï³ 
ñòàíîâèòü â³ä 1,5° äî 6,7° ³ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ò³ëüêè 
âë³âî ïðè ïðàâîá³÷íîìó äîì³íóâàíí³ ñïîðòñìåíîê.
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Á³îìåõàí³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïîñàäêè ïðè ¿çä³ 
ñòîÿ÷è âãîðó (“òàíö³âíèöÿ” ³ç çàõâàòîì ðóêàìè 
çà íèç êåðìà). Íà çàíÿòòÿõ âåëîàåðîá³êîþ ðåæèì 
¿çäè âãîðó ñòîÿ÷è âèêîðèñòîâóºòüñÿ ïðè ðîáîò³ ç 
âåëèêèì îïîðîì, êîëè ³ì³òóþòü ïîäîëàííÿ êðóòèõ 
ï³äéîì³â. Âåëîñèïåäèñò âèêîðèñòîâóº ìàñó ò³ëà, 
ùîá çá³ëüøèòè òèñê íà ïåäàëü, ³ äëÿ öüîãî çì³-
ùóº êîðïóñ ò³ëà òî âïðàâî, òî âë³âî — “òàíöþº”.

Ïðè ¿çä³ âãîðó çàñòîñîâóþòü äâà âàð³àíòè ïå-
äàëþâàííÿ. Ïåðøèé âàð³àíò — ïåäàëþþòü ñòîÿ-
÷è íà ïåäàëÿõ ð³âíî áåç íàõèëó òóëóáà ³ çëåãêà 
ïåðåíîñÿòü âàãó ò³ëà íà íîãó, ùî âèêîíóº íàòèñê. 
Ðóêè ðîçòàøîâóþòü íà øèðèí³ ïëå÷åé àáî òðîõè 
øèðøå çâåðõó íà êåðì³. Â ïðîöåñ³ ïåäàëþâàííÿ 
ìàñó ò³ëà íà íèõ íå ïåðåíîñÿòü, òîáòî òóëóá íå 
íàõèëÿºòüñÿ. Äðóãèé âàð³àíò — íàõèëÿþòüñÿ âïå-
ðåä, öåíòð âàãè ò³ëà ïðè öüîìó çì³ùóºòüñÿ ó íà-
ïðÿìêó äî êåðìà, ðóêè ñïèðàþòüñÿ íà ê³íö³ êåð-
ìà, çëåãêà ç³ãíóò³ â ë³êòÿõ. Âèêîðèñòîâóþ÷è ðóêè 
ÿê äîäàòêîâó òî÷êó îïîðè, ïîñèëþþòü òèñê íà ïå-
äàë³, òèì ñàìèì ï³äâèùóþ÷è åôåêòèâí³ñòü âèêî-
ðèñòàííÿ ñâîãî ðóõîâîãî ïîòåíö³àëó.

Îñíîâí³ õàðàêòåðèñòèêè ðåæèìó ïðè ¿çä³ âãî-
ðó ñòîÿ÷è: òîé, õòî çàéìàºòüñÿ àáî ñòî¿òü íà ïå-
äàëÿõ, íå îïóñêàþ÷èñü ó ñ³äëî, ïðîåêö³ÿ öåíòðà 
òÿæ³ííÿ ïðè öüîìó ðîçòàøîâóºòüñÿ íàä ïåäàëÿ-
ìè àáî íàõèëÿº êîðïóñ âïåðåä, çì³ùóþ÷è öåíòð 
òÿæ³ííÿ äî êåðìà; ðóêàìè çàõîïëþº ê³íö³ êåðìà; 
îï³ð — ñåðåäí³é àáî âåëèêèé; øâèäê³ñòü îáåðòàí-
íÿ ïåäàëåé 50—60 îá.•õâ—1.

Íàìè äîñë³äæóâàâñÿ äðóãèé âàð³àíò ïåäàëþ-
âàííÿ ïðè ¿çä³ âãîðó ñòîÿ÷è ç íàõèëîì òóëóáà.

Ïðè ¿çä³ ñòîÿ÷è âãîðó òóëóá íàõèëåíî â³äíîñ-
íî äî âåðòèêàë³, ùî ïðîõîäèòü ÷åðåç êóëüøîâèé 
ñóãëîá, ï³ä êóòîì 69,7° äî 76,5 ° Àìïë³òóäà ðóõó 
òóëóáà ñòàíîâèòü 6,1° — 6,8°. Êóò ì³æ òóëóáîì ³ 
ñòåãíîì êîëèâàºòüñÿ â³ä 48,1° — 50,3° ïðè çãèíàí-
í³ ñòåãíà (âåðõíº ïîëîæåííÿ øàòóíà) äî 113,6° — 
115,4° ïðè ðîçãèíàíí³ (íèæíº ïîëîæåííÿ øàòóíà). 
Àìïë³òóäà ðóõó ñòåãíà ñòàíîâèòü 65,1° — 67,2°.

Ì³í³ìàëüíèé ³ ìàêñèìàëüíèé êóò ì³æ ñòåãíîì 
³ ãîì³ëêîþ êîëèâàºòüñÿ â ä³àïàçîí³ 72,7° — 74,9° 
³ 138,4° — 151,2° â³äïîâ³äíî. Àìïë³òóäà çì³íè êó-
òà 76,3° — 84,7°.

Ïðè ðîçãèíàíí³ ñòîïè â íàäï’ÿòêîâî-
ãîì³ëêîâîìó ñóãëîá³ êóò ì³æ ïîçäîâæí³ìè îñÿìè 
ñòîïè ³ ãîì³ëêè ñòàíîâèòü 109,9° — 114,3°, ïðè 
çãèíàíí³ 120,9° — 123,1°. Àìïë³òóäà ðóõó â ç÷ëå-
íóâàíí³ á³îëàíîê ãîì³ëêà—ñòîïà 8,8° — 11,1°.

Êóò ó ë³êòüîâèõ ñóãëîáàõ ðóê çì³íþºòüñÿ çàëåæ-
íî â³ä ôàçè ïåäàëþâàííÿ ³ êîëèâàºòüñÿ â³ä 116,4° 
äî 135,6°. Àìïë³òóäà çì³íè êóòà 11,4° — 15,2°.

Êóò ì³æ òóëóáîì ³ ïëå÷åì ïðàâî¿ ³ ë³âî¿ ðó-
êè â ïðîöåñ³ ïåäàëþâàííÿ çì³íþºòüñÿ â ä³àïàçîí³ 
33,7° — 46,5°, àìïë³òóäà ðóõó 6,4° — 12,7°.

Ïîçäîâæíÿ â³ñü õðåáòîâîãî ñòîâïà ïðè ¿çä³ âãî-
ðó ñòîÿ÷è â³äõèëÿºòüñÿ â³ä âåðòèêàë³ íà 5,7° — 

7,1° ïðîòÿãîì çàê³í÷åííÿ âåðõíüî¿ ïðîâîäêè ³ ïî-
÷àòêó íàòèñêó íîãîþ.

Á³îìåõàí³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïîñàäêè ïðè ïîäî-
ëàíí³ ïåðåøêîä (¿çäà ç³ çì³íîþ ïîëîæåííÿ). Íà 
òðåíóâàëüíèõ çàíÿòòÿõ ³ç âåëîàåðîá³êè ùå âèêî-
ðèñòîâóþòü ðåæèì ïîäîëàííÿ ïåðåøêîä, ùî ³ì³-
òóº ¿çäó ïî íåð³âí³é, âèáî¿ñò³é äîðîç³, êîëè âåëî-
ñèïåäèñòó äîâîäèòüñÿ òî ï³äí³ìàòèñÿ íàä ñ³äëîì, 
òî çíîâó îïóñêàòèñÿ íà íüîãî.

²ñíóº äåê³ëüêà ð³çíîâèä³â öüîãî ðåæèìó, êîæ-
íèé ç ÿêèõ õàðàêòåðèçóº âåëè÷èíà îïîðó, ÷àñòîòà 
ïåäàëþâàííÿ, à òàêîæ øâèäê³ñòü çì³íè ïîçè. Çî-
êðåìà, ÷àñòîòà ïåäàëþâàííÿ ìîæå ñòàíîâèòè 80—
100 îá.•õâ—1, îï³ð ìàëèé àáî ïîì³ðíèé, çì³íó ïîëî-
æåííÿ êîæåí âèêîíóº ó ñâîºìó òåìï³. ßê âàð³àíò — 
ïðè ï³äéîì³ íàä ñ³äëîì âèêîíóºòüñÿ ïðèñêîðåííÿ.

Äðóãèé ï³äõ³ä — ³ì³òàö³ÿ ¿çäè âãîðó. Îï³ð çì³-
íþþòü, çàçâè÷àé, ó ä³àïàçîí³ ñåðåäí³é—âåëèêèé, 
³ â³äïîâ³äíî çì³íþþòü ïîñàäêó — ï³äí³ìàþòü-
ñÿ íà ïåäàëÿõ ³ ïðàöþþòü ñòîÿ÷è, à ïîò³ì çíîâó 
îïóñêàþòüñÿ íà ñ³äëî.

Ñë³ä çàóâàæèòè, ùî âèêîðèñòàííÿ öüîãî ðåæè-
ìó ðåêîìåíäóºòüñÿ ò³ëüêè ó÷íÿì, ÿê³ äîñòàòíüî 
äîáðå âîëîä³þòü òåõí³êîþ ð³çíèõ âèä³â ïåäàëþ-
âàíü ³ ìàþòü õîðîøó êîîðäèíàö³þ ðóõ³â.

Çâàæàþ÷è íà âåëèêó âàð³àòèâí³ñòü ðîáîòè â 
ðåæèì³ ïîäîëàííÿ ïåðåøêîä, á³îìåõàí³÷íèé àíà-
ë³ç ðóõ³â ñïîðòñìåí³â íå ïðîâîäèâñÿ; ïî ñóò³, â³í 
âêëþ÷àº âñ³ ïåðåðàõîâàí³ âèùå ðåæèìè ³ ¿õ ð³ç-
íîâèäè.

Âèñíîâêè. Äàí³, ÿê³ áóëè îòðèìàí³ â ðåçóëüòà-
ò³ ïðîâåäåíîãî á³îìåõàí³÷íîãî àíàë³çó, äîçâîëèëè 
äàòè ê³ëüê³ñíå îö³íþâàííÿ êóòîâèõ õàðàêòåðèñ-
òèê ï’ÿòè ð³çíîâèäàì ïîñàäêè âåëîñèïåäèñòîê ïðè 
ïåäàëþâàíí³ íà âåëîòðåíàæåð³. Îòðèìàí³ äàí³ äî-
ïîâíþþòü ò³, ùî íàâåäåí³ â ñïåö³àëüí³é ë³òåðà-
òóð³, ³ îá´ðóíòîâóþòü ðàö³îíàëüíó ïîñàäêó æ³íîê 
20—35 ðîê³â ïðè ðîáîò³ íà ñòàö³îíàðíîìó âåëî-
òðåíàæåð³. Îñîáëèâîñò³ òåõí³êè ¿çäè ïðè ³ì³òàö³¿ 
ïðîõîäæåííÿ â³äð³çê³â äèñòàíö³é ð³çíîãî ïðîô³-
ëþ ³ ñêëàäíîñò³ ñòàëè îäíèì ³ç åëåìåíò³â ïðîãðà-
ìóâàííÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷èõ çàíÿòü âåëî-
àåðîá³êîþ ç æ³íêàìè 20—35 ðîê³â. 

Îäåðæàí³ êóòîâ³ õàðàêòåðèñòèêè ì³æ îêðåìè-
ìè á³îëàíêàìè ïðè ð³çíèõ âèäàõ ¿çäè íà âåëîòðå-
íàæåð³ ìîæóòü áóòè ìîäåëüíèìè äëÿ æ³íîê, ùî 
çàéìàþòüñÿ âåëîàåðîá³êîþ.

Îáëàøòóâàííÿ âåëîòðåíàæåðà (âèñîòà êåðìà ³ 
ñ³äëà, â³äñòàíü â³ä ñ³äëà äî êåðìà òîùî) äëÿ ³íäè-
â³äóàëüíîãî âèêîðèñòàííÿ æ³íêàìè 20—35 ðîê³â 
íà çàíÿòòÿõ âåëîàåðîá³êîþ ïîâèííå çàáåçïå÷óâàòè 
ïðîñòîðîâó îðãàí³çàö³þ á³îëàíîê ¿õíüîãî ò³ëà ïðè 
ïåäàëþâàíí³ â³äïîâ³äíî äî ò³º¿, ÿêó äåìîíñòðóþòü 
êâàë³ô³êîâàí³ âåëîñèïåäèñòêè.

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü áóäóòü 
ñïðÿìîâàí³ íà ðîçðîáêó êîìïëåêñíèõ ö³ëüîâèõ 
ïðîãðàì ³ç âåëîàåðîá³êè äëÿ æ³íîê 20—35 ðîê³â.
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