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ОЕЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБ0ГН 

На современном зтапе развития спорта дальнейший рост спор-

тивних достижений характеризуется рядом особенностей, которьіе 

оказивают существенное влияние на организацию подготовки и ста-

вят новьіе, порой очень сложньїе задачи, требующиє поиска более 

радиональньїх форм и способов построения тренировки (Н.Г.Озолин, 

1970; Ю.А.Гаммерштедт, 1973; А.Д.Нижегородцев, 1974; С.В.Ер-

даков с. соавт . , 1975; Л.П.Матвеев, 1977}. В.В.Петровский, 1978; 

• В.Н.Платонов, 1984, 1986; Ю.В.Верхошанский, 1985; Д.А.Полищук, 

1986 и др.й, 

Исследование вопросов построения и организации предсорев-

новательной подготовки, в связи с ростом достижений в велоси-

педном спорте и обострением конкуренции на соревнованиях раз-

личного уровня, имевт большую теоретическую и практическую зна-

чимость. 

Некоторью специалистн указьівают на целесообразность диффе-

ренцировать подготовку спортсменов к соревнованиям в зависимос-

ти от их специализации (Ю.А.Гаммерштедт, 1973; С.В.Ердаков с 

соавт. , 1975; В.А.Капитонов, Н.П.Кириенко, 1985; Д.А.Полищук, 

1986 и д р . ) , а также индивидуализировать нагрузки на зтапе не-

посредственной предсоревновательной подготовки (Д.А.Аросьев, 

1969; А.Б.Гандельсман, К.М.Смирнов, 1970; Ю.А.Копшов, 1982; 

В.А.Залорожанов, 1985; А.А.Захаров, М.М.Воген, 1985 и д р . ) . 

Особую актуальность представляет разработка различних ва-

риантов построения предсоревновательной подготовки велосипедис-

тов-шоссейников в целях направленного воздействия на функцио-

нальное состояние организма спортсменов и формирование на отой 

основе високого уровня специальной работоспособности к главннм 

соревнованиям. 



Поекольку в специальной литературе недостаточно отраженьї 

конкретнне рекомендации по разработке предсоревновательньсс мє-

зоциклов подготовки с учетом дифференцированного подхода к раз -

личньїм по значимости соревнованиям, нам представлялось целесо-

образньш проведение исследования, направленного на внявление 

рациональньїх вариантов построения предсоревноватзльньк мезоцик-

лов на основе учета динамики состояния специальной работоспо-

собности велосипедистов-шоссейников. 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что успешная подготовка 

спортсменов к основним соревнованиям в состоянии вьісокой спе-

циальной работоспособности может бьіть реализована на основе 

разработки тренировочньк программ предсоревновательньсс мезоцик-

лов, а планирование нагрузок в отдельннх микроциклах должно 

согласовив^ться с текущим состоянием работоспособности спорт-

смена и бьіть направлено на планомерное повьшіение ее к главному 

соревноваірію. ' 

Разработка такого способа позволит повисить результатив-

ность и стабильность соревновательной деятельности велосипедис-

тов. 

Цель работьі - разработать способ построения тренировочного 

процесса в мезоцикле предсоревновательной подготовки квалифи-

цированннх велосипедистов-шоссейников, обеспечивающий високий 

уровень специальной работоспособности к главньїм соревнованиям. 

Задачи работи. 

І . Изучить реакции организма спортсменов на тренировочньїе 

нагрузки, используемьіе в отдельньк занятиях. На зтой основе 

виявить динамику гіоказателей специальной работоспособности ве-

лосипедистов в мезоцикле непосредственной подготовки к соревно-

ваниям. 



2. Обосновать средства текущего контроля за состоянием 

специальной работоспособности велосипедистов на зтапе непосред-

ственной подготовки к соревнованиям. 

3. Разработать рекомендации, регламентирущие подготовку 

к соревнованиям на основе повседневной диагностики состояния 

специальной работоспособности в мезоцикле предсоревновательной 

подготовки. 

Для решения поставленньк задач испдльзовали следующие ме-

тода исследования: 

1. ЙЗ^чение и анализ научно-методической литературм и 

обобщение передового опілта подготовки квалифицированньк вело-

сипедистов. 

2 . Педагогические наблюдения в процессе подготовки спорт-

сменов, в ходе которьіх анализировали тренировочньїе программн 

предсоревновательньк мезоциклов и соревновательную деятельность 

спортсменов. 

3 . Педагогический зксперимент, в процессе которого изучали 

реакции спортсменов на тренировочнне нагрузки в отдельннх з а -

нятиях и динамику работоспособности в мезоциклах непосредствен-

ной подготовки к соревнованиям. 

В ходе педагогического зксперимента использовали инструмен-

тальньїе метода контроля за состоянием отдельньїх компонентов 

двигательной функции спортсменов, позволявше количественно 

описать силовьіе, скоростно-силовьіе и скоростнне возможности 

велосипедистов. 

4 . Математико-статистический анализ, позволявший обьек-

тивно судить о характере реакций спортсменов на отдельнне тре-

нировочнне нагрузки и состоянии специальной работоспособности 

в предсоревновательньк мезоциклах. 



В иссдедованиях принимали участив 63 квалифицированньк 

велосипедиста, среди которих победители и призери республикан-

ских и всесоюзних соревнований: Ю.Некращук - МСМК, О.Гансєвич 

- МС, В.Барсуков - МС, Р.Шевченко - МС, С.Пономаренко - МС, 

О.Редченко - МС, М.Князев - МС, С.Гончар - МС, Г.Пархоменко -

МС и др. Общие сведения о контингенте обследованннх велосипе-

дистов гфедставленьї в таблице І . 

Таблица І 

Общая характеристика спортсменов участвовавших в обследовании 

Общее Средний 
коли- возраст 
чество (лет) 
спорт-
сменов 

[ 

Стаж Спортивная 
занятий квалификация 
вело-

Победители и призери 
различних соревнований 

спортом 
(лет) МСМК МС КМС 

Мевду-
народ-
ньіх 

Все- Рес-
союз- публи-
ньіх кан-

ских 

63 19,4 6,0 17 45 15 ЗІ 

Новизна исследовашй. В результате исследований полученн 

новьіе даннне, раскрьгаающие резервнме возможности в повьшении 

зффективности тренировочного процесса на зтапе непосредствен-

ной подготовки велосипедистов-шоссейников к соревнованиям. Но-

визна соответствующего' подхода в организации тренировочного 

процесса определяется следующими положеннями: 

- в исследованиях раскрнта надежность и информативность 

велозргометрического теста, позволягацего регистрировать силовнр, 

скоростно-силовне и скоростньїе компоненти двигательной функции 

велосипедистов;' 

- внявленн особенности специальной работоспособности ве-

лосипедастов в дииамике предсоревновательного мезоцикла, являю-

щиеся слєдствием повседневньїх тренировочннх нагрузок; 



- виявлена индивидуальше особенности реакций квалифици-

рованннх велосипедистов-шоссейников на общеприменяемие т р е ш -

ровочнне нагрузки на атапе. непосредстеенной подготовки к сорев 

нованиям различного ранга; 

- раскрнта технология индивидуальной коррекции тренировоч 

ньіх програш в зависимости от текутцего состояния спортсмена. 

На защиту вьшосятся следующие положення: 

- комплекс показателейі характеризуючий силовьіе и скорост 

нне компоненти двигательной функции велосипедистов в качестве 

средств Текущего контроля; 

- обоснование зффективности применяемнх в практике велоси 

педного спорта вариантов построения тренировки в предсоревно-

вательних мезоциклах; 

- технология контроля и индивидуального нормирования тре-

нировочньк нагрузок в целях повьшения специальной работоспособ-

ности велосипедистов-шоссейников к основним соревнованиям се-

зона. 

Диссертация вьшолнена в соответствии с гіроблемой 2 .3 .5 

Сводного плана НИР по физической культуре и спорту на 1986-

1990 годи. 

Материалн диссертации опубликованн в 6 статьях, доклади-

вались на научньк конференциях, внедрялись в практику подготов-

ки сборной команди УССР по велосипедному спорту на шоссе и 

сборной команди Украинской РС ЕЩФСО Профсоюзов и получили по- . 

ложительную оценку тренерского состава, о чем свидетельствуют 

акти о внедрении результатов исследований в практику велосипед-

ного спорта. 



Диссертация, обьемом. страниц машинописного текста, 

состоит из введення, 4 глав, вьіводов, практических рекоменда-

ций, приложений, списка литературн, включающего 148 отечествен-

них и 17 зарубєжннх источщков, иллюстрирована 24 таблицаш и 

10 рисунками, 

СОДЕРЖАНИЕ ДИССЕРТАЦИЙ 

Анализ специальной литературн свидетельствует о том, что 

вопросьі индивидуалмзации тренировочного процесса велосипедис-

тов-шоссейников остаются все еще недостаточно научно обоснован-

ньіми. Зто положение снижает качество подготовки спортсменов к 

главньїм соревнованиям, приводит к снижению результатов. 

Опираясь на опит ряда исслєдователей (В.А.Запорожанов, 

1968, 1969, 1985, 1986; В.М.Зациорский с соавт . , 1971; 

В.П,Осадчий, Д.А.Полищук, 1980; Д.Ю.Бравая, Г.Р.Сайдхужин, 

1982; М.А'.Годик, 1982 и д р . ) , можно заключить о целесообразнос-

ти разработки средстви методов текущего контроля и, на зтой 

основе о»с,уществления поиска оптимальних способов построения 

тренировки, основанних на коррекции тренировочньк нагрузок в 

зависимости от индивидуальннх особенностей велосипедистов-шос-

сейников, характера их реакций на используемьіе тренировочньїе 

нагрузки в предсоревновательном мезоцикле. 

Исследование реакций организма спортсменов на 
тренировочньїе нагрузки 

В процессе исследования велосипедисти проходили подготов-

ку к очередннм (календарним соревнованиям по общецу плану, пре-

дусматрившощему дальнейшее повшение уровня спеїдиальной работо-

способности, совершенствование технико-тактического мастерства, 

повьшіение уровня развития двигательньк качеств. Содержание тре-

нировочного процесса представлено в таблице 2. 



.Как видно из таблици, тренировочнме нагрузки в експери-

ментальних мезоциклах предсоревновательной подготовки характе-

ризовались обьемом в километрах, налравлешюстью занятий на 

развитие отдельньїх кошонентов двигательной функции спортсменов 

и интенсивностью, которая характеризовалась отношением обьема . 

нагрузки, випОлненной с максимально.й интенсивностью к общему 

обьему тренировочной нагрузки, вшолненной в данном занятии. 

Принципиальшм различием в ностроении тренировочньїх нагру-

зок на протяжении всех четнрех експериментальних мезоциклов 

бьшо своеобразное их чередование в каждом из дней занятий. Со~ 

держание тренировочньїх нагрузок а зкспериментальньк мезоциклах 

и их комплексирование имеет пршщипиальное значение, поскольку 

влияет на состояние двигательной функции спортсменов, предопре-

деляет текущую работоспособность и готовність спортсменов к 

дню основного старта. 

Как видно на рис..І, показатели специальной работоспособ-

ности спортсменов от дня ко дно, в процессе тренировки, посто-

янно изменялись. Прослеживая общие средние показатели силових, 

скоростно-силових и скоростних кошонентов, зарегистрированньїх 

в серии смежннх мезоциклов, можно заключиїь об общей динамике 

работоспособности спортсменов в 'зкспериментальном периоде. 

Так, например, показатели максимальной сили при нажиме на пе-

даль носили двухпиковнй характер, Максимальний значення атого 

показателя обнаруживали у большинства спортсменов к моменту 

окончания подго.товительного периода. На протяжении соревнова-

тельного периода, когда направленность тренировочного процесса 

приобретала, более спєцифический характер, силовне возможности 

спортсменов снижались, Однако к четвертому мезоциклу, прове-

денному в соревновательном периоде:, силовие возможности спорт-



Таблице 2 
Содержанив тренировки в мезоциклах гтредсоревновательной подготовки 

№ Содержанив п н и м е з о ц и к л а 
занятии — о -і 

І 2 3 4 5 6 7 8 9 10 I I 12 ІЗ 14 15 16 17 18 19 

І Обьем нагрузки 
(км) 100 60 90 140 60 40 150 70 120 80 40 170 100 70 90 60 - 60 -
Направленность Сп Сл Ск Ск Ск Вт Ск Сп Сл Ск Вт Сп Ск Ск Сл Вт 0 Ск -
Обьем интенсив-
ной нагрузки Ш 4 5 50 5 0 43 33 - ЗО 50 50 38 - 38 60 43 33 - - 33 -

П Обьем, нагрузки 
(км) 60 50 90 120 50 90 150 90 50 - 90 60 120 60 210 70 - 60 -
Направленность Ср Вт Сп Ск Вт Ср Ср Ср Вт 0 Ск Ск Ср Вт Ср Вт 0 Ск -
Обьем интенсив-
ной нагрузки Ш 6 7 - 33 33 - 55 80 67 - - 22 25 63 - 86 - - 33 -

III Обьем нагрузки 
(км) 125 155 150 100 5 0 70 І Об 130 180 80 200 80 5 0 7 0 50 125 100 70 -
Наггоазленность Сл Ск Сп Сп Вт Сп Ск Ск Сп Вт Сп Сп Вт Вт Вт Сп Ск Ск -

:• Обьем интенсив-
ной нагрузки(%) 24 36 47 40 - 43 29 39 61 - ЗО 50 - - - 40 35 29 

ІУ Обьем нагрузки 
(км) 80 100 ПО 90 80 5.9 90 ПО 155 175 90 50 130 100 70 90 50 - 70 
Направленность Сп Сп Сл Сп Ск Вт Сп Ск Ск Сл Сп Вт Ск Ск Ск Сп Вт 0 Ск 
Обьем интенсив-
ной нагрузки (5025 25 32 28 25 - 33 41 45 46 39 - 35 40 36 39 - - 36 

Примечание: Сп - специальная вьшосливость, Сл - силовая зьщосливость, Ск - скоростная внносли-
вость, Вт - восстановительно-техническая тренировка, Ср - соревнования, 0 - день 
отдаха. 
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сменов существенно возрастали, свидетельствуя о развитии тре-

нированности» 

Для обоснования надежности и інформативно сти используемих 

в работе показателей бьшо решено рад чаетньк задач. Во-первьк, 

установлена мера изменчивости и характер направленности соот-

ветствующих показателей от дня ко даю в мезоцикле тренировки. 

При зтом ми исходили из соображений о. том, что одинаковне по 

обьему, интенсивности и направленности тренировочние занятия 

должни приводить в своем Ш'следействии к однотипним реакциям 

организма спортсменов. 

Для рєшения зтой задачи использовали корреляционннй анализ, 

позволивший виявить взаимосвлзь между величинами отдельних по-

казателей в каждом из дней мезоцикла. Так, если после трениро-

вочньїх нагрузрк силовой направленности, использованних в раз іте 

дни мезоцикла, обнаружили однотипнне реакции организма спорт-

сменов, зто позволяло судить о том, что соответствующая нагрузка, 

при ее дублировании в отдельние дни мезоцикла, визнвала у 

спортсменов всякий раз однонаправленную реакцию. 

Во-вторих, установить характер реакции спортсменов на тре-

нировочние нагрузки, используємие в кавдом из дней мезоцикла. 

Такой подход давал возможность виявить индивидуальние 

особенности спортсменов и в перспективе индивйдуализировать 

процесе их подготовки. 

Результати корреляционного анализа овидетельствуют о том, 

что регистрируемьіе показатели лишь в отдельние дни, когда ис-

пользовались восЬтановительньїе нагрузки, у всех спортсменов 

изменялись однонаправленно. Таж, например,козффиішенти корреля-

ции показателей взривной сили от дня ко дню колебались в пре-

делах 0,495-0,682. Наиболее високие значення зтого показателя 



обнаруживали в реакциях спортсменов швду вторим и третьим» 

четвертим и пятьім днями недели £0,739-0,776), Високую корреля-

цию обнаруживали и в следумцем микроцикле тренировки, которому 

предшествовал день активного отдька (0 ,563-0,857) . 

В другие дай цикла реакции спортсменов носили разнонаїтрав-

ленньїй характер. Если у одних спортсменов тренировочние нагруз-

ки, в своем последействии, приводили к возрастанию показателей 

специальной работоспособности, то у других внзнваяи значитель-

ное снижение (табл.З) . 
- ' Я 

Исследование взаимосвязи между показателями специальной 

работоспособности, отрадающими состояние силових, скоростно-

силовнх и скоростньк компонентов двигательной ІІОШКЦИИ, свиде-

тельствовало о наличии существенньїх различий в реакциях отдель-

ньїх спортсменов. У одних спортсменов регистрируемне показатели 

изменялись одаонаправленно, у других разнонаправленно. Так, у 

Ю.Прокопенко козффициент корреляции между показателями макси-

мальной и взрнвной сили составлял - 0,990; у С.Гончара - 0,754, 

у В.Барсукова - 0,706. Анаяогичное положение"имело место и по 

другим показателям работоспособности. У других спортсменов 

(Г.Пархоменкб, А.Квартюк, М.Ннязев) изменение соответствующих 

показателей носило менее внраженннй, но одноналравленшй харак-

тер, при значительном снижении значений козффициентов корреля-

ции (0 ,315-0,655) . Такая же корреляционная зависимость между 

регистрируемнми показателями обнаруживалась у спортсменов в ус-

ловиях индивидуальной коррекции тренировочньїх нагрузок (табл.4) 

В тех случаях, когда тренировочний процесс осуществлялся 

по общему плану, динамика реакций организма спортсменов на тре-

нировочние нагрузки носила схожий характер. Козффициентн корре-

ляции у большинства спортсменов колебались от 0,300 до 0,700. 



Таблица З 
Характер реакций спортсменов на различнне тренировочньїе нагрузки в мезоцикле 

ікорреляция показателей взрнвной сильї за 16 дней у 8 спортсменов) 

І 2 3 4 5 6 7 8 9 10 I I 12 ІЗ 14 15 16 
-704 782 455 452 574 460 362 637 389 442 601 733 439 414 
772 683 725 563 743 637 517 715 377 572 714 602 • 628 241 
X ,681 770 644 743 612 500 683 418 595 596 671 577 319 

X 438 463 586 487 426 712 181 411 527 785 535 525 
X 734 803 744 654 633 552 726 592 496 685 -006 

X 822 8С6 816 558 608 839 381 518 685 -197 
X 837 782 713 595 799 565 606 766 -042 

X 843 713 671 815 564 588 831 -134 
X 602 617 830 444 525 781 -231 

X 468 544 685 781 796 352 
X 683 509 414 574 -280 

X 507 511 703 -237 
X 630 626 292 

X 661 495 
X 054 

X 

І 
2 
З 
4. 
5 
6 

. 7 
8 
9 

10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 

Примечание: Козффициентн корреляции умножена на одну тисячу. 



ІЗ 

Таблица 4 

Характер взаимосвязи показателей специальной 
работоспособности в динамике мезошкла предсоревновательной 
подготовки в условиях коррекции тренировочньгх нагрузок 

МГ1 Ф.И.О. Максимальная Максимальная Взрнвная 
спортсмена сила - взрьів-сила - бнст- сила - бнст-

ная сила рота рота 

І . Прокбпенко Ю. -0 ,990 -0,935 0,007 

2 . Князев М. , 0,655 0,311 0,131 
п и * Гончар С. -0,754 '0,171 0,280 

4. Пархоменко Г. 0,440 0,164 0,229 

5. Редченко (?. -0,408 0,113 0,259 

6. Барсуков В. -0,706 -0,596 0,201 

7. Квартюк А. 0,315 0,343 0,331 

8. Лукьянов А. -0,734 -0 ,618 0,129 

Результати исследований позволяют сделать несколько обоб-

щений. Установлено, что реакции спортсменов на стандартньїе тре-

нировочньїе нагрузки, иепользуемьіе в циклах предсоревновательной 

подготовки носят вьіраженньїй иМдивидуальннй характер. Нагрузки, 

внзьівающие в своем последействии повшение работоспособности 

у одних спортсменов, могут приводить, к началу следущего заня-

тия, к обратной реакции у других. Зто свидетельствует о целесо-

образности индивидуального нормирования тренировочньк нагрузок 

с учетом особенностей подготовленности каждого спортсмена. 

Результати исследований свидетельствуют о целесообразнос-

ти дифференцированной оценки силовьк, скоростно-с.иловьк и ско-

ростньк компонентов двигательной функции велосипедистов. 

Особую актуальность зто положение приобретает при условии инди-

видуальной коррекции тренировочньгх нагрузок на зтапе подготов-



ки спортсменов к ответственньїм соревнованиям, поскольку в зтом 

случае используемне трєшіровочньїе нагрузки носят вираженньїй 

специфический характер. 

Различная структура построения предсоревновательного мезо-

цикла позволяет с помощью средств текуіцего контроля виявить тот 

из них, которнй обеспечивает наиболее надежное повьшіение пока-

зателей специальной работоспособности к дню главного старта. 

Характер реакций спортсменов на тренировочнне нагрузки позволя-

ет обьеденять велосипедистов, одинаково реагирующих на исполь-

зуемьіе в цикле подготовки тренировочнне нагрузки, в условнне 

группн. Установлен асинхронний характер реакций спортсменов по 

различнш показателям (силовим, скоростно-силовьім, скоростньім), 

что вьізьшает необходимость, при построении тренировки на зтапе 

непосредственной подготовки к соревнованиям, искать такие ва-

рианти комплексирования средств тренировки, которне обеспечивали 

би намлучшую готовность велосипедистов к соревнованиям. 

Исследование зффективности индивидуального- регламентиро-
вания тренировочньїх нагрузок на зтапе непосредственной 

подготовки к соревнованиям 

В ходе педагогического зксперимента проводилось обоснова-

ние зффективности управлення тренировочньїми нагрузками в зави-

симости' от индивидуальной подготовленности каждого спортсмена. 

Как уже отмечалось, целью зксперимента являлось обоснова-

ние индивидуального регламентирования тренировочних нагрузок с 

тем, чтоби к дню соревнований подвести спортсменов в состояние 

повьшенной работоспособности. 

В результате зксперимента установлено, что показатели си-

ли, взрьівной сили и бистроти педалирования у разних спортсме-

нов воспроизводятся неодинаково. Так, например, в показателях 

максимальной сили у больпшнства велосипедистов обнаруживали 



одиотипное измєнение регистрируемого показателя ( і = 0 ,15-1,37; 

Р > 0 , С б ) , и лить у одного спортсмена реакции от цикла к циклу 

носили разнонаправленний характер ( і » 3,56; Р< 0 ,01) . 

Показатели бистроти педалировашя у всех спортсменов, в 

разннх мезоциклах, изменялись однонаправлешо ( і и 0 ,11-0,90; 

Р > 0 , С б ) . Вместе с тем, показатели взрнвной силн у большинства 

спортсменов от цикла к циклу носили несовпадающий характер. 

У некоторьге велосипедистов, используемне тренировочнне на-

грузки, от цикла к циклу внзьівали однонаправлешие реакции 

0,07-2І07; Р> 0 ,06) . 

Общий обьем запланированних тренировочнмх нагрузок в зкс-

периментальном предсоревновательном мезоцикле составлял 2010 км. 

В зависимости от текущего состояния спортсменов, тем у ко-

торьк обнаруживалось вираженное снижение регистрируемьіх показа-

телей, вносилась коррекция в программн тренйровочшх занятий. 

Как правило, коррекция виражалась в снижении обьемов и измене-

нии направленности занятий. 

Такой подход позволял управлять состоянием специальной 

работоспособности отдельньк спортсменов и уже к последующим з а -

нятиям виводить их в оптимальное состояние (табл.5) . 

Так, например, у М.Князева общий обьем треНировочньк на-

грузок в мезоцикле составил - 1910 км, у С.Гончара - 1880 км, 

у Г.Пархомєнко - Ї830 км и т . д . В среднем группа велосипедистов, 

которьм корректировали тренировочнью нагрузки, за период мезо- ' 

цикла вьшолнила обьем в 1868 км, при запланированном - 2010 км. 

Такой подход к организащш тренировочного процесса группн 

квалифицированних велосипедистов в мезоцикле предсоревнователь-

иой подготовки позволил условно разделить спортсменов на две 

групш: у первой тренировка строилась с коррекцией тренировоч-



Таблица 5 
Плановая и фактически внполненная нагрузка по дням цикла 

і » Дни мезо- ! з 4 Б 6 7 8 Ю И 12 ІЗ 14 15 16 18 19 20 21 Все- От-
Ф . Й . 0 . 3 2 Ш -ГО КЛО-
опорт- Дата 22.02 25.02 27.02 І . 0 3 4 .03 6 .03 8 .03 11.03 13.03 не-
смена 24.02 26.02 28.02 3 .03 5 .03 7 .03 9 .03 12.03 14.03 ниє, 

Ї Т П р о к о " план 70 100 140 130 70 260 70 70 80. 120 160 130 150 70 70 120 70 130 " 2010 0 ~~ 
пенко Ю. в ь и > 7 0 І 0 0 ш І 3 0 7 0 2 б 0 7 0 7 0 8 0 І 2 0 І 6 0 І 3 0 -цд 7 0 7 0 Г 2 0 7 0 І 3 0 2 0 І 0 0 

2.Кня- план 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 
з е в М ' вші. 70 100 70 100 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 1910 5 , 0 

3.Гончар план 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 150 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 
С - вші. 70 100 140 130 70 260 70 70 80 50 160 130 150 70 70 60 70 130 1880 6 ,5 

4.Пархо- план 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 
менко Г. , в н ш ? 0 5 0 и о І 3 0 ? 0 І б 0 ? 0 ? 0 8 0 І 2 0 І 6 0 І 3 0 І 5 0 ? 0 ? 0 9 0 ? 0 І 3 0 І 8 3 0 д ? 0 

5.Барсу-. план 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 
к о в В ' в ш . 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 60 130 150 70 70 90 70 130 1880 6 ,5 

6.Редчен- план 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 
к о в ш . 70 70 140 130 70 260 70 70 80 120 160 60 150 70 70 90 70 130 1840 8 , 0 

7.Квартюк план 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 
А" в ш . 70 100 140-130 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 

в.Лукьянов план 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 
А - вкп. 70 100 140 130 70 260 70 70 80 120 160 130 150 70 70 120 70 130 2010 0 



них нагрузок, у второй регламентировалась общим планом. В отой 

связи заслуживала обсуждения динамика показателей специальной 

работоспособности велосипедистов в мезоцикле предсоревнователь-

ной подготовки. 

У первой группьі спортсменов к концу мезоцикла или к дню 

соревнований показатели бистроти, взрнвной сили и максимальних 

силових возможностей оказивались вище, чем у представителей 

второй группн. Однако принципиальное значение в зтом случае 

приобретает не столько состояі-іие работоспособности спортсменов. 

в динамике, ^колько абсоЛготньїе величини показателей регистрируе-

мьк в начале и в конце мезоцикла (табл.б) . 

Таблица 6 

Динамика показателей специальной работоспособности 
велосипедистов в мезоцикле предсоревновательной 
подготовки, в условиях коррекции тренировочннх нагрузок 

(среднегрупповие данньїе, а - 8) 

^ > Условия Величина прироста показателей сменовТ~ 
<Оч тренировки работоспособности к началу „ „ „ , ' 
Л 4 ^ соревнований ( м , + т } ШЇЛТГ ВТ.ТПП 

_ к и е спор-
Бистрота, Взрнвная тивньїе 
количест- сила, ко- результа-

кг % во оборо- % личество % ти на все-
тов оборотов союзних 

соревно-
ваниях 

_ (1-6 м) 
С коррекци- 6 ,6+4,1 2 ,8 3,2±0,57 10,0 -0,2±0,76 - 0 , 6 60 
ей нагрузок 

£ 0,45 ' 2,68 0,17 
Р >0,06 < 0 , ® >0,06 

Без коррек- 5 ,0+3,0 2 ,0 2,5+0,83 8 , 1 - 0 , 8 + 0 , 9 4 - 0 , 8 0 
ции нагру-
зок 

і, 0,32 3 ,91 0,81 
Р >0,05 <0 ,05 >0,06 



Как видно из тайлицн, показатели максимальньїх значений си-

льі к концу мезоцикла в первой группе спортсменов бьши на 6,6+ 

4 , 1 кг вше (2 ,8 процента), чем в начала цикла. У спортсменов, 

готовившихся без коррекции тренировочньїх нагрузок, зтот показа-

тель удалось поднять до 5,0+3,0 кг (2 процента). Аналогичное 

положение имело место и по показателям бистроти. У спортсменов, 

вносивших коррекциш в планьї тренировки, прирост составил 3,2+ 

0,57 оборота шатунов велоаргометра за 10 секунд (10,0 процен-

т о в і У тренировавшихся по общему плану 2,5+0,83 (8 ,1 процента). 

Несмотря на незначительное снижение показателей взрнвной 

силн у велосипедистов обеих групп результати исследования сви-

детельствуют в пользу коррекции тренировочньїх нагрузок в зави-

симости от текущего состояния каждого спортсмена. 

В результате исследования зффективности индивидуального 

регламентирования тренировочньїх нагрузок, применяемьіх в мезоцик-

лах предсоревновательной подготовки к еоревнованиям, полученьї 

новьіе данньїе раскрьівающие особенности различньїх их вариантов. 

Полученньїе данньїе свидетельствуют о том, что несмотря на 

принятую в велосипедном спорте практику использования єдиних 

для группн планов подготовки, целесообразно индивидуализировать 

подготовку, поскольку реакции спортсменов на используемие тре-

цировочньїе нагрузки носят вьіраженньїй индивидуальньїй характер. 

Также установлено, что мезоцикли, включающие занятия раз -

ной направленности, обьема и интенсивности не оказьівают при их 

дублировании однотипного влияния.на повседневную динамику пока-

зателей специальной работоспособности спортсменов, в том числе 

не гарантируют високую готовность к дню соревнований. Об атом 

евидетельствует низкая воспроизво.цимость показателей работоспо-

собности спортсменов в стандартних циклах подготовки к соревно-



вашям и наличие существенннх разлйчий в реакциях отдельньк 

велосипедистов на обіцие тренировочнне нагрузки. 

Зто положение исключает испольаовапие в практике велосипед-

ного спорта какого-либо єдиного подхода к построению нагрузок 

в предсоревновательном мезоцикле. 

Исследовалия в зтом наїтравлєнии позволили получить мате-

риальт,' свидетельствуюіцие о целесообразности индивидуального 

корректирования тренировочнмх нагрузок в зависимости от текуще-

го состояния спортсменов и считать, что наибольшая зффектив-

ность в коррекции может бмть достигнута в микроцикле предаїест-

вующем соревнованиям. 

В отой части наш исследования развивают вьіводьі и рекомен-

дации по организации тренировочного процесса на зтапе непосред-

ственной подготовки к соревнованиям, сформулированнне в работах 

Ю.А.Гаммерштедта (1973), С.В.Ердакова с соавт. (1975), В.А.Ка-

питонова, Н.П.Кириенко (1985), Н.Г.Озолина (1970), В.В.Петров-

ского (1978), В.Н.Платонова (1980, 1984, 1985), Д.А.Полищука 

(1986). 

Содержание диссертации расширяет имеющиеся знання в вопро-

сах построения тренировки квалифицированних велосипедистов-

шоссейников путем организации текущего контроля за состоянием , 

специальной работоспособности и коррекции тренировки отдельньк 

спортсменов при подготовке к соревнованиям. Такой подход оказьі-

вается более зффективннм в сравнении с общепринятнм методом 

группового планирования тренировочного процесса. 
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В И В О Д И 

1. В исследовашях показано, что успешная подготовка спорт-

сменов к ответственньм соревнованиш сезона может бить реализо-

вана путем рационального построения тренировки в мезоциклах 

предсоревновательной подготовки. 

Радмональное сочетание тренировочньїх нагрузок в отдельньїх 

занятиях позволяет подготовить спортсменов к соревнованиям в 

состоянии внсокой физической работоспособности, что является 

главннм фактором, лимитирующим уровень спортивних достижений. 

В експериментах установлена достоверная взаимосвязь пока-

зателей текущей работоспособности спортсменов к дню ст.арта и 

результатов соревнований. При пятипроцентной достоверности коаф-

фициентов корреляции, составлявиїей величину 0,500, в процессе 

исследований меЖду соответствующими показателями обнаруживались 

коаффициентьі в диапазоне 0,554-0,587. 

2 . Изучение реакции организма спортсменов на тренировочньїе 
. і 

нагрузки, используемие в отдельньїх занятиях, свидетельствовало 

о наличии существенних индивидуальньк различий в показателях 

специальной работоспособности при использовании общегрупповнх . 

лланов тренировки. Коаффициенти корреляции, рассчитанньїе по по-

казателям взрнвной, максимальной сильї и бистроти, у разньїх спорт-

сменов в динамике тренировки оказивались статистически недосто-

верньїми и колебались в пределах от - 0,145 до 0,614. 

9ти данньїе свидетельствуют о том, что єдиний план трениров-

ки не может бить аффектившм для йсех спортсменов и вьідвигают 

целесообразность индивидуальной коррекции тренировочньїх нагрузок. 

3 . Изучение сравнительной аффективности распространенннх в 

практике вариантов построения предсоревновательньк мезоциклов, 

принципиальньїм отличием которнх являлось использование -трениро -



бочних нагрузок больших обьемов и внсокой интенсивности в раз-

личннх мезоциклах и участив в серш соревнований- показало, что 

наиболее приемлемим для большинства спортсменов является мезо-

цикл в структуре которого использовалась серия соревнований, 

обеспечиваицих високую интенсивность тренировочного процесса 

при подготовке к главним стартам. Зффективность зтого мезоцикла 

виражается в более високих, по сравнению со среднецикловими, 

показателях в последние три дня цикла - соответственно макси-

мальной сильї на 1,1; 1 ,6 ; 2 ,1 процента, взрнвной сили на 2 ,2 ; 
* 

1,9; 0,6 процента и бистроти на. 6 ,5 ; 5 , 6 ; 3 ,5 процента. 

4 . Мнотократное дублирование тренировочннх нагрузок в от-

дельньк занятиях предсоревновательних мезоциклов свидетельство-

вало о низкой воспроизводимости реакций организма спортсменов 

на соответствующие упражнения. Козффициенти корреляции, рассчи-

танние по данним каадого спортсмена в отдельности при дублиро-

вании одних и тех же заданий, колебались в пределах от -0 ,146 

до 0,461 по показателям максимальной сили, от -0 ,021 до 0,337 -

бистроти и от -0 ,003 до 0,382 - взрьівной сили. 

Зти данньїе свидетельствуют о том, что в связи с постоянно 

изменяющейся тренированностью спортсмена, возможность прогноза 

високого уровня работоспособности к дню соревнований, на основе 

изучения особенностєй текущей работоспособности в преддаествую-

щих мезоциклах, оказивается низкой. 

5 . Изучение динамики показателей специальной работоспособ-

ности велосипедистов в мезоциклах предсоревновательной подго-

товки свидетельствует о целесообразности коррекции тренировоч-

ннх програми, в зависимости от текущего состояния спортсменов 

в день очередного занятия. Наиболее ответственним периодом в 

коррекции тренировочньк програми является предсоревновательний 



мезоциші, где формируются адаптационньїе перестроечньїе механиз-

ш , лимитирующие високий уровень специальной работоспособности 

к дню соревнований. 

Коррекция нагрузок позволила повисить к началу соревнова-

ний силовие показатели спортсменов на 2 ,8 процента, бистроти -

на 10,0 процентов, что обеспечивало 80 процентам спортсменов 

возможность показать високие спортивние результати (1-Ю место 

на всесоюзних соревнованиях 4-8 .03.89 г . , гг.Сухуми-Гантиади). 

6 . В результате исследований обоснованьї надежность и ин-

формативность показателей максимальной, взрнвной сильї и бистро-

ти в велозргометрическом тесте. Корреляция зтих показателей со 

спортивними результатами составляпа: максимальной сили при нажи-

ме на. педаль - 0,554; взрнвной сили - 0,575, бистроти - 0,587. 

Надежность соответствующих показателей в условиях текуіце-

го контроля, при использовании общих для всех велосипедистов 

тренировочннх нагрузок, оказьівалась менее вьісокой (0 ,300-0,700) . 

При условии коррекции тренировочньїх програми, в зависимос-

ти от текущего состояния велосипедистов, надежность зтих пока-

зателей повьшіалась и находилась у отдельньїх спортсменов в пре-

делах от 0,400 до 0,900. 

Полученние данньїе позволяют рекомендовать зти показатели 

в общий комплекс средств текущего контроля в велосипедном спор-

т е . 

7 . Изучение взаимосвязи между показателями максимальной, 

взривной сили и бистроти педалирования в динамике тренировочно-

го процесса свидетельствует о том, что последние неоднозначно 

характеризуют еостояние специаяьной работоспособности спортсме-

на. Корреляция между зтими показателями у отдельньїх спортсменов 

составляла следукяцие величиньї: максимальная - взрьівная сила'от 



- 0,990 до 0,655; максимальная сила - бистрота от - 0,935 до 

0,343; взривная сила - бистрота от 0,007 до 0,331. 

Зто позволяєт рєкомендовать, в целях текущего контроля, 

всю грушу показателей, поскольку они отражают относительно не-

зависимие друг от друга компоненти двигательной функции, в комп-

лексе обеспечиваюцие високий уровень работоспособности велоси-

педистов. 

В результате исследований виявлена зффективность мезоцикла 

подготовки ,-к. соревнованиям, отличительной особєнностью структу-

ри которого явилось использование серии соревнований, последнее 

из которьк проводилось за пять дней до основних соревнований. 
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