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Аннотация: данная работа содержит анализ современных подходов к определению зон интенсивности 

тренировочных нагрузок и планирования тренировочного процесса высококвалифицированных велосипедистов. Цель 
настоящего исследования: определить эффективность планирования тренировочной нагрузки на основе 
индивидуальных показателей теста функциональной пороговой мощности FTPдля высококвалифицированных 
велосипедистов 19-24 лет в предсоревновательном периоде. Особенностью проделанного исследования является 
планирование тренировочной нагрузки на основе индивидуальных показателей FTP, с учётом которых определяются 
тренировочные зоны, что, в свою очередь, позволяет тренеру и гонщику эффективно управлять тренировочным 
процессом. 

В статье представлены результаты тестирования уровня функциональной пороговой мощности у 11 юношей 19-24 
лет, входящих в сборную команду Сирии по шоссейным гонкам (средний возраст – 21 год, средний стаж 
тренировочных занятий – 9 лет, средний рост – 175 см, средний вес – 65 кг). Исходя из уровня функциональной 
пороговой мощности, мы индивидуально спланировали режимы тренировочных нагрузок, определили тренировочные 
зоны и выстроили тренировочный процесс для каждого велосипедиста. Анализ динамики результатов 
функциональной пороговой мощности FTP показывает, что в процессе тренировочных занятий выявлено достоверное 
повышение значений функциональной пороговой мощности. На протяжении педагогического исследования мы 
наблюдали рост функциональной пороговой мощности до 12 ватт. Таким образом, тест (FTP), реализованный на 
основе индивидуальных измерителей мощности, является удобным средством для определения функциональной 
пороговой мощности, на основе которой, в свою очередь, определяются зоны интенсивности тренировочных нагрузок 
и планируется тренировочный процесс. 

Ключевые слова: функциональная пороговая мощность спортсмена, FTP, измерители мощности, порог 
анаэробного обмена, порог аэробного обмена, лактат, максимальное потребление кислорода, 
высококвалифицированные велосипедисты, сборная команда Сирии, восстановление, выносливость 
 

Для цитирования: Али Али, Колунин Е.Т., Муртада Тахсин Джавад Использование теста функцио-
нальной пороговой мощности для определения зон интенсивности тренировочных нагрузок // Modern Hu-
manities Success. 2025. № 7. С. 218 – 225. 

 
Поступила в редакцию: 11 марта 2025 г.; Одобрена после рецензирования: 13 мая 2025 г.; Принята к 

публикации: 3 июля 2025 г. 

https://mhs-journal.ru/
https://mhs-journal.ru/archives/category/publications


Modern Humanities Success 2025, № 7                                                                 ISSN 2618-7175 
Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 7                                                       https://mhs-journal.ru 
   

 

219 

*** 
 

Using the functional threshold power test to determine training intensity zones 
 

1 Ali Ali, 1 Kolunin E.T., 2 Murtada Tahsin Javad, 
1 Tyumen State University, 

2 Al-Qadisiya University, Iraq 
 
Abstract: the content of this work is a study of modern approaches to determining the intensity zones of training loads and 

planning the training process of highly qualified cyclists. The purpose of the study: to determine the effectiveness of planning 
the training load based on individual indicators of the Functional Threshold Power FTP test for highly qualified cyclists aged 
19-24 in the pre-competition period. A feature of the study is planning the training load based on individual indicators of 
Functional Threshold Power (FTP), on the basis of which training zones are determined, which, in turn, allows the coach and 
rider to effectively manage the training process. The article presents the results of testing the level of functional threshold 
power in 11 young men aged 19-24 years, members of the Syrian national road racing team (average age – 21 years, average 
training experience – 9 years, average height – 175 cm, average weight – 65 kg). Based on the level of functional threshold 
power, we individually planned training load modes, defined training zones and built a training process for each cyclist. 
Analysis of the dynamics of the Functional threshold power FTP results shows that during training sessions, a reliable increase 
in the values of the functional threshold power was detected. Throughout the pedagogical study, we observed an increase in 
functional threshold power to 12 watts. Thus, the Functional threshold power FTPtest, implemented on the basis of individual 
power meters, is a convenient tool for determining the functional threshold power, based on which, in turn, the intensity zones 
of training loads are determined and the training process is planned. 
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Введение 
Современный научный подход к спортивной 

подготовке подразумевает, что в начале каждого 
нового этапа тренировок важно получить 
представление о текущей физической форме 
спортсмена (для рационального планирования 
тренировочного процесса). Вопрос мониторинга 
уровня подготовленности велосипедистов был 
подробно изучен в работах Демочкина Д.В [1] 
Бугаеца Я.Е. [2] Букреева Н.О [3] Махмудова С.М 
[4] Сучкова В. А [5]. Большое внимание следует 
уделить работам американских физиологов 
Фернандо Клитцке [6] и Энны Макграт [7], чьи 
труды были сосредоточены на изучении аспекта 
физиологической готовности, являющегося 
основой для достижения высоких результатов. 

Американские физиологи Фернандо Клитцке 
[6] и Энна Макграт [7] разработали тест 
функциональной пороговой мощности, с помощью 
которого можно дать точную оценку уровня 
функциональной готовности спортсмена.  В 
данный момент тест FTP является наиболее 
используемым методом для оценки текущей 
физической формы, поскольку тестирование 
может проводиться вне лабораторных условий. 

FTP дает спортсменам текущее представление о 
своей физической форме, а также используется в 
качестве критерия для распределения нагрузки в 
тренировочных зонах. 

Работы Германа С. [8], Ситко С. [9] и Поскиер 
С.Л [10] считаются важнейшими в сфере 
организации тренировок на основе измерителя 
мощности, подтверждают, что благодаря 
использованию функционального силового 
тестирования стало возможным грамотно 
планировать тренировочный процесс и точно 
выстраивать зоны интенсивности тренировочных 
нагрузок с учетом индивидуальных различий 
между гонщиками. 

При разработке концепции планирования 
тренировочного процесса и построения зон 
интенсивности тренировочных нагрузок важно 
рассмотреть работы Кариаули А.С. [11] и 
Погребной А.И. [12], а также Кубеева А.В. [13], 
Махмудова С.М [14], которые дают полное 
представление об эффективном планировании 
тренировочного процесса и рациональном 
построении областей интенсивности нагрузок. 

Таким образом, функциональный пороговый 
тест дает тренерам и игрокам возможность 
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составлять эффективные планы тренировок и 
определять зоны интенсивности, что обеспечивает 
улучшение результатов Колесникова, Е.Д. [15] и 
позволяет точно устанавливать объём тренировок, 
минимизировать риск выгорания и 
перетренированности. 

Цель исследования: обосновать эффектив-
ность планирования тренировочной нагрузки 
велогонщиков 19-24 лет в предсоревновательном 
периоде на основе индивидуальных показателей 
функциональной пороговой мощности. 

Материалы и методы исследований 
В исследовании приняли участие 11 

велогонщиков сборной команды Сирии по 
велоспорту (средний возраст – 21.5 год, средний 
стаж тренировочных занятий – 9 лет, средний рост 
– 175 см, средний вес – 65 кг). 

Тесты функциональной пороговой мощности 

(FTP) проводились в полевых условиях, это 
позволяло спортсменам использовать свои 
велосипеды, сохраняя при этом индивидуальные 
биомеханические характеристики во время 
выполнения теста. 

Во время тестирования использовались: 
велосипедный, измерители мощности компании 
моделей Shimano Ultegra R8000. 

Существует несколько методов определения 
значения FTP. В нашем исследовании мы 
использовали 20-минутный тест, предложенный 
американскими физиологами Хантером Алленом и 
Эндрю Когганом [16]. 

Результаты и обсуждения 
В табл. 1 представлены результаты Функцио-

нальная пороговая мощность FTP для всех участ-
ников исследования. 

Таблица 1 
Результаты теста FTP в начале педагогического исследования (M±m). 

Table 1 
Results of the FTP test at the beginning of the pedagogical study (M±m). 

№ Показатели FTP (ватт) Выходная мощность 
(ватт/кг) 

спортсмена 1 342 4.75 
спортсмена 2 330 4.71 
спортсмена 3 327 4.88 
спортсмена 4 305 4.17 
спортсмена 5 299 4.39 
спортсмена 6 320 4.26 
спортсмена 7 296 4.05 
спортсмена 8 302 4.50 
спортсмена 9 311 4.50 
спортсмена 10 304 4.47 
спортсмена 11 323 4.96 
M±m 314 ± 4.48 4.5± 2,3 

 
Анализ показателей свидетельствует о 

значительных различиях функциональных 
возможностей велогонщиков сборной команды 
Сирии. Так, функциональная пороговая мощность 
находилась в пределах от 296 до 330 ватт, что 
свидетельствует о необходимости индивидуаль-
ного дозирования и контроля физических 
нагрузок. У велогонщиков (вес, рост, строение 
мышц и т.д.). Похожая ситуация и с 
функциональной пороговой мощностью. 

Расчёт тренировочных зон на основе значения 
функциональной пороговой мощности: 
Планирование режимов тренировочных нагрузок 
на предсоревновательном этапе осуществлялось с 
использованием показателей теста FTP: 
функциональной пороговой мощности, на основе 
которых и определялись тренировочные зоны: 1) 
восстановление; 2) выносливость; 3) темп; 4) 
пороговая зона, 5) максимальное потребление 
кислорода; 6) I анаэробная; 7) II анаэробная [1]. 



Modern Humanities Success 2025, № 7                                                                 ISSN 2618-7175 
Успехи гуманитарных наук                             2025, Iss. 7                                                       https://mhs-journal.ru 
   

 

221 

Таблица 2 
Расчеты тренировочных зон по Бакнер С.Л. [10]. 

Table 2 
Calculations of training zones according to Buckner S.L. [10]. 

№ 

Мощ-
ность 
FTP 

(ватт) 

1 зона 
55% 

(ватт) 

2 зона 
56-75% 
(ватт) 

3 зона 
76-90% 
(ватт) 

4 зона 
91-105% 

(ватт) 

5 зона 
106-120 % 

(ватт) 

6 зона 
Выше 120% 

(ватт) 

7 зона 
Выше 120% 

(ватт) 

спортсмена 1 342 188 191-256 259-307 311-359 359-410 Выше  410 Выше  410 
спортсмена 2 330 181 184-247 250-297 300-346 346-396 Выше  396 Выше  396 
спортсмена 3 327 179 183-245 248-294 297-343 343-392 Выше  392 Выше  392 
спортсмена 4 305 167 170-228 231-274 277-320 320-366 Выше  366 Выше  366 
спортсмена 5 299 164 167-224 227-269 272-313 313-358 Выше  358 Выше  358 
спортсмена 6 320 176 179-240 243-288 291-336 336-384 Выше  384 Выше  384 
спортсмена 7 296 162 165-222 224-266 269-310 310-355 Выше  355 Выше  355 
спортсмена 8 302 166 169-226 229-271 274-317 317-362 Выше  362 Выше  362 
спортсмена 9 311 171 174-233 236-279 283-326 326-373 Выше  373 Выше  373 
Спортсмена 10 304 167 170-228 231-273 276-319 319-364 Выше  364 Выше  364 
спортсмена 11 323 177 180-242 245-290 293-339 339-387 Выше  387 Выше  387 

 
Эффективные средства и методы физической 

подготовки велосипедистов: 
- восстановлении: 40 минут езды на велосипеде 

в 1 зоне. 
- длительные тренировки (от 2 до 7 часов езды 

на велосипеде) во 2 зоне; 
- темповая тренировка в 3 зоне с использо-

ванием интервального метода (при длительности 
интервалов 40 мин); 

- пороговая тренировка в 4 зоне с использо-
ванием интервального метода (при длительности 
интервалов: от 5 до 20 мин); 

- максимальное потребление кислорода: 
ускорении 3 минут в 5 зоне с использованием 
интервального метода. 

- анаэробная выносливость: ускорение в 
течение 1 минуты в 6 зоне с использованием 
повторного метода. 

- максимальная алактатная мощность: 
упражнения спринтерского характера (15-
секундное ускорение – спринт в 7 зоне). 

 

 
Рис. 1. Динамика показателя функциональной пороговой мощности в начальный и завершающий 
педагогического исследования у всех участников исследования (ватт). 
Fig. 1. Dynamics of the functional threshold power indicator at the initial and final stages of the pedagogical study 
for all study participants (watts). 
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Таблица 3 
Результаты теста FTP после педагогического исследования. 

Table 3 
Results of the FTP test after the pedagogical study. 

№ Показатели FTP (ватт) Выходная мощность 
(ватт/кг) 

А.А 354 4.97 
А.С 338 5.19 
М.А 340 5.40 
Г.А 322 4.60 
А.С 310 4.84 
А.К 330 4.58 
О.Н 306 4.46 
Е.Т 312 4.96 
П.Л 318 4.79 
М.Р 321 4.03 
Х.Х 340 5.39 
М±m 328±4.67 4.80±2.34 

 
Таблица 4 

Степень различия функциональной пороговой мощности до и после педагогического исследования. 
Table 4 

The degree of difference in functional threshold power before and after the pedagogical study. 
Показатели До После Прирост Р 

FTP (ватт) 314 328 14 Р<0,05 
Выходная мощность (ватт/кг) 4.51 4.80 0.29 Р<0,05 

 
В результате оптимальной организации трени-

ровочного процесса мы смогли добиться 
достоверных положительных изменений в уровне 
подготовленности у всех гонщиков. 

Анализ динамики результатов функциональной 
пороговой мощности показывает, что в процессе 
тренировочных занятий выявлено достоверное 
повышение значений функциональной пороговой 
мощности. 

Как показано в табл. 4, в процессе 
тренировочных занятий выявлено достоверное 
повышение значений исследуемых показателей. 
Динамика показателей функциональной порого-
вой мощности за 3-недельный тренировочный 
цикл возросла в среднем с 314 ватт до 328 ватт. 
Отмечено достоверное повышение значения 
функциональной пороговой мощности (FTP). Это 

в значительной степени обусловлено улучшением 
экономичности. 

Выводы 
1. Тест FTP, реализованный на основе 

индивидуальных измерителей мощности, является 
эффективным методом определения 
функциональной пороговой мощности, на основе 
которой определяются тренировочные зоны, что, в 
свою очередь, позволяет тренеру и гонщику 
эффективно управлять тренировочным процессом. 

2. Индивидуальное дозирование физической 
нагрузки в зонах интенсивности (на основе учета 
функциональной пороговой мощности) доказало 
свою эффективность. Это подтверждает динамика 
исследуемых показателей – за 3 недели 
тренировок функциональная пороговая мощность 
в среднем возросла с 314 до 328 ватт. 
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