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Непрерывный рост спортивных результатов,связанный с по

стоянным совершенствованием всей системы подготовки спортсме

нов и в частности методики развития двигательных качеств,тре
бует от тренеров,спортсменов и научных работников поисков бо- 
лее аффективных средств и методов тренировки.

В последние годы объем тренировочных нагрузок достиг зна
чительных вершин - 700-1000 и оолее часов в год. Но отрицая 
возможности дальнейшего повышения нагрузок,стоит задуматься 

над вопросом: нельзя ли в рамках применяемых ооъемов сущест

венно повисить эффективность тренировки ? и прежде всего за 

счет более целесообразного подбора средств и методов трени

ровки,рационального использования нагрузок d пределах макро-
Г'ИКЛОВ.

в настоящее время необходимо объективными методами более 

глубоко и детально исследовать функциональное состояние ве
лосипедиста при выполнении различных спортивных пагрузок.

Только в результате исследования учета изионенй физио

логических показателей под влиянием тренировки мы можем пол
нее узнать природу перестройки организма спортсмена,приспо
собленность его к все возрастающей Физической нагрузке с 

одновременным улучшением здоровья.

основываясь на наших исследований;:, мы пришли к заклю

чению, что наиболее серьезными недостатками в системе спор

тивной тренировки велосипедистов являются: недостаточно обос

нованная система планирования тренировочной нагрузки спорт-Л ,
смена и отсутствие объективных показателей для определения 

интенсивности тренировочных нагрузок.
В связи с этим в напей раооте были Поставлены следующие

основные задачи:



1.Обобщить и проанализировать опыт распределения на

грузок в макроциклах тренировки волосипздистов-щос- 
сеіікиков высиих разрядов.

2. Уточнить некоторые критерии нагрузок и тесты для 

оценки их эффективности в процессе тренировки.

3. На основе выявленных в практике тенденции распре

деления нагрузок и теоретических концепции разра

ботать вариант,обоощяющий положительные тенденции 

и апробировать его опытным путем.

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ И ПОСТАНОВКА 
ПРОБЛЕМЫ.

В настоящее время всеобщее признание нашел круглого

дичный и многолетний непрерывный тренировочный процесс. 

Принцип действительно непрерывной круглогодичной трениров
ки формируется й получас- широкое признание в зарубежной 

литературе ТОЛЬКО в 40-е и дане 50-е годы. В нашей стране 

впервые круглогодичная тренировка вводится в конце 20-х -  

начале 30~х годов /л.П.Матвеев, 19 56/.
основными Эивоиомерноствми построения спортивной трени

ровки являются: ее направленность на достижения высоких 
спортивных результатов,постепенное и в  те же время макси

мальное увеличение тренировочных треОо-ваний,непрерывность 

и волнообразное изменение тренировочных нагрузок.
Вопросы планирования тренировочной нагрузки,периодиза

ции подготовки велосипедиста освещаются в последнее десяти

летие в многих источниках,по достаточно научного обоснования 

той или иной рекомендации нам но удалось встретить.*

рост спортивных результатов закономерно связан с функ

циональными п морфологическими изменениями организма, обаспе- 

ЧИВЗЮПНКЙ ПОВНЕСШИС уровня тренированности велосипедистов,
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которые не происходит одновременно. Время приспособления 

организма тем значительнее,чем выше нагрузки. Неуклонное 

нарастание тренировочных нагрузок с временем вступает в про

тиворечие с ходом этих изменений,поэтому для протекания би

ологических перестроек в организме, нероходимо в тренировоч
ный провесе наряду с отдыхом включать временные "перепады" 

волнообразного характера /С.М.Минаков, Л.М.Шелошнев, в.А. 
Бахвалов,1967/,

ОсоОое внимание в последние годы уделяется волнооОраз- 

ному характеру динамики тренировочных нагрузок. Этой проб

леме посвящается ряд теоретических и экопериыеятальпых иссле

дований / r ,Donath, 19 55; В.М.Дъячков, 1956,1961; л.П.Матвеев, 

1960,1961, 1962» 1965,1967;Е.М.Архипов, i960; К.Димитров, i960;

В. Д.Шапошников, 1962,1964; А. А. Красников, 1966;С. М. Минаков, 
л.М.Шелешиев, В.А.Бахвалов, 1967 и д р . /

В последние годы в практике и теории велосипедного спор
та все большее значение уделяется вопросу планирования тре

нировочного процесса. Недопустимо мало внимания уделяется во** 

просу учета тренировочной нагрузки, а это не дает возможности 

сопоставить характеристику проделанной работы со спортивно- 

техническими показателями. Планом определяется направление 

и содержание работы,ее регулярность,возможность обозрения 

всего объема раооты. Учет показателей дает возможность опре

делить исходные данные для планирования и позволяет вносить 
в разработанные планы необходимые изменения.

В спортивной праіггике определение объема тренировочной 

нагрузки,ее учет и с аоставление с запланированными величи

нами чаше всего не составляют трудностей. Гораздо сл ■ <ьа 

определить дозу или степень интенсивности ІЯГІПССКОЙ нагрузки.

Ь связи с увеличением ооъѳна и интенсивности трояяро-



вочных нагрузок, вопрос распределения и чередования трени
ровочной работы является наиболее актуальным и требует 

■скорейшего ро.зр«зения.
методы ИССЛЕДОВАНИЯ.

Для решения задач работы были использованы следующие 
методы исследований:

1.Педагогическое обследование тренировочного провесов - 

-анализ к обобщение специальной документации /планы, 
дневники,графики учета тренировочной работы и т . д . / ;  

-изучение опыта распределения тренировочной нагрузки 

в годовом никле тренировке путем наблюдения и личного 
обобщения.

...Медике -  биологическое тестирование:
A. Врачебно-педагогические исследования с применепием 

Повторных и переменной интенсивности специальных на

грузок;
B. Динамометрия:

-  иэмерыпие силы отдельных групп иыин нижних конеч

ностей;

-  измерение усилил,приложенного не педаль при различ

ных положениях шатунов;
измерение выносливости к статическим усилиям;

В. О предел з її ко максимального потребления кислорода;

Г. Радиотелемвтрмческиѳ иоолѳдования частоты сердечных 

сокращений.
3. Педагогический експеримент.

При обработке и анализе полученных данных использовались

етатястичеоииѳ и графические методы
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АНАЛИЗ ПРАКТИКИ РАСПРЕДЁД?Ѵ.ИЯ ГіЛГРУ. ЧЛлі•; -

НИКиАХ ТРЕНИРОВКИ У ВЕлОСЧПЕППСТОВ-ЕОСГ-ПіІППОВ 

СБОРНОЙ КР МАНДЫ лАТВИдСКОІ. ССР 

Педагогические наблюдения,анализ и обобщение'документации, 

а также личный опыт тренерской работы автор» со сборной коман

дой велосипедистов латвийской ССР,в том числе и с членами сбор

ной команды страны в период с 1965 по 1967 гг.дал возможность 

проследить за динамикой тренировки велосипедистов в течение 

длительного»периода времени.

Всего за период с 1966 по 1967 год по данным записей днев

ников и специальных анкет учета,мы составили ѵ2 годовых графика 

учета тренировочных нагрузок -  от 2 до 7 графиков на отдельных 
спортсменов в различный период времени.

Объем нагрузок индивидуальных показателей велосипедистов- 
шоссѳйников сборной команды латвийской ССР в годы спартакиад 

Народов СССР /1956,1969,1963,1967 гг./отражается в таблицах, 

средние показатели приводятся в таблице і .

За прошедший период времени /1956-1967 гг./значительно 

увеличился объем тренировочного и соревновательного километра- 

жа-в среднем на 4 тысячи км,что составляет 27,8#. Ряд кандида
тов в сборную команду стали иметь общий годовой километраж до 

16 000 км.причем все больше внимания уделялось интенсификации 

тренировочного процесса посредством увеличения скоростей,нарас

тания объема тренировочного километража о повышенной интенсив

ностью, а также путем увеличения соревновательного километража 
и количество соревновательных дней.

Средние данные соревновательного километража ведущих ве
лосипедистов республики составляют 4626 км в 1267 г.против 

2446 км в 1956 г , , т . е .  возросли на 97 ,1 # ,а количество соревно

вательных дней возросло оолее чем вдвое. При этом чаге стали
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проводиться групповые гонки,содержав не солее широки!: арсенал тех

нических,тактических элементов и тре0уюн нс оолее розно торо/шей 

физической подготовки.

Несмотря на орнеделепный рост приведенных показателей трени

ровочных нагрузок в годовых циклах тренировки велосипедистов 

сборной команды республики,у них есе есе имеется значительное от

ставание по ряду параметров от рекомендуемых величин нагрузки для 

высококвалифицированных велосипедистов в последние годы,а также 
от тех,которые имеют место в практико работы ее-сборной коман
дой страны.

По данным В.А.Бахвалова и Е.М.Архипова /Ю^Е/,спортсмены 
высокой квалификации должны стремиться к VC~'t4Q тренировочным 

дням в году. Необходимый километраж на триннровках и соревнова

ниях в общей сложности должен быть в пределах 16 000-20 000 км.

Характерные величины объема соревновательного километража 

ведущих велосипедистов страны в течение годичного цикла равняют

ся ОТ 6 до е тысяч километров,

Характеристика динамики нагрузок^и спортивных 

_ результатов велосипедистов ь годовом цикле тренировки.

П о д г о т о в и т е л ь н ы й  период тренировки велоси

педиста содержит два этапа - зимний / х н - и / и  весенний /111-1У/. 

Первый из них имеет преимущественно оощеподгогоьительний харак

тер, второй -  специальный.

Как показывают нави исследования,оощеподготовительные сред

ства применяется в годичном цикле тренировка в переходном периоде, 

в также в течение трех месяцев /декабрь-февраль/ подготовительного 

периода. В дальнейшем средства общефизической подготовки исполь

зуются в виде утренней зарядки во время тренировочных оборой.

Динамика объема специальных средств имеет тенденцию к посте
пенному повышению а объем тренировочного километража достигает
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своего апогея в марте месяис.

Из всего объема тренировочном работы в подготовительном 

периоде работа с повьгаенноН интенсивностью не занимает более 

20 -  22 %.

Тренировочныя километрах с бо вето!;-максимально'' аптекевв- 
ностью в с о р е в н о в а т е л ь н о м  периоде составляет 

в среднем 47,2 £ от всего километража.
При анализе динамики спортивных результатов в 1 "7 году, 

четко выделяется две различные группы спортсменов. Первая груп

па "А" имела наивысиие спортивные результаты в иене мссяге,т.е. 

в начале соревновательного периода. Вторая группа "L” показала 

высокие спортивные результаты в июне и повторно в сентябре.

Объем и динамика треюгровочных. нагрузок, в подготовительном пе

риоде у обеих групп имеет незначительные различия.

С'наступлением соревновательного периода одна группа ве

лосипедистов "А" в связи с • р іетственными международными сорев

нованиями в июне маеяпе основную подготовительную работу вела, 
используя частые выступления в соревнованиях, такая,в  извест

но!' мере Форсированная подготовка привела к веема внушительным 

спортивным результатам уне в мае-июне месяцах,но в дальнейшем 

подобные результаты уже не достигались.
Вторая группа "Б" отроила тренировку в соревновательном 

периоде по-иному. Меньшее количество ответственных соревнова
нии в дачале соревновательного периода дало возможность прово

дить более планомерную тренировочную работу и вместо с тем дос- 

тичь достаточно хороших результатов. После кратковременного 

двухнедельного снижения тренировочных нагрузок спортсмены вновь 

повысили объем тренировочного "-лометрака, одновременно несколько 

снизив соревновательны!! километраж. Последние две недоли перед 
выступлением /на первенство Вооруженных сил ССС!>/в октябре ме

ся,»  объем ренировочного километража снизился с постепенным
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цсвынеинец интенсивности тренировочных нагрузок. В результате 

волосппсднсти атоіі группы повторно достигли высоких спортивных 

показателен.

Анализ средних показателен нагрузок с позип.ии энерготрат, 

даю возможность сопоставить выполненную тренировочно-соревнова

тельную раОоту обеих групп велосипедистов.

faiaiit- эперготрат имеот весьма условное значение. Неко

торые ыцзлческне упражнения еже плохо изучепы,особенно это от

носится к веяоезде с повішеньоИ интенсивностью.

Сравнивал кривые энерготрат обеих групи велосипедистов, 
солее последовательное повышение энерготрат в начале соревнова

тельного периода имеет место у группы ”Б".С некоторым снижением 
энерготрат в августе ыесяп.е с последуидим повышением кривой энер

готрат. Показатели средней интенсивности нагрузок в течение со
ревновательного периода ьыие у велосипедистов группы "Б".

Определение фуакднопального состояния и тренированности 

осуществлялось показателями врачебно-педагогическими наблюдени

ями со споцяальпыыи-поьториыми нагрузками,как в естественных так 

п лабораторных условиях на велоэргометре. Повторные-спеднальные 

нагрузки в естественных' условиях нам. одновременно плухили кон

трольной тренировкой, это дало возможность проследить характер 

изменения функциональной подготовленности организма в теченію 
года,а также сопоставить и коррегнровать характер тренировочной 
работы велосипедистов.

П е р е х о д н ы й  период тренировки велосипедистов 
Латвии длится- приблизительно полтора месяца /половина октября 
и ноябрь месяцы/, спортсмены в этот период времени резко и зна

чительно снизили тренировочную нагрузку.В среднем за этот пери

од проводились 23-34 тренщіовочных занятий,что составляло 37 -  
42 часа в различные рассматриваемые го до вне г.иклы тренировки,
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в среднем по 1.5 -  і ,р  часа на занятие.

Интенсивность тренировочной работ» в основном малая п
іг
средняя. Памы! большой удельный вес в занятиях имели обіиепод- 

готовительннв средства. Специальные средства в основном ис

пользовались в первые две недели переходного погиода трени

ровки /октябрь месяц/.

X X
X

Педагогические наблюдения и предварительный опыт дали 

нам возможность выявить ряд недостатков :
-  общий объем тренировочных,соревновательных нагрузок,

а также объем тренировочных нагрузок с повышенной Ин

теле явностью, велосипеди^тов-яіосеейнпков латвийской 

СОР отстает от соответствующих показателей ведущих 

велосипедистов страны;
- неравномерное ро рѳдоленне соревнований в годичном

\ ,
• миле, как до количеству так в по ответственности, 
являются причиной того,что наивнои по спортивные по
казатели достигаются в начале соревновательного пе

риода /май, июнь/.

ОБОСНОВАНІЕ и ОПЫТНАЯ ПРОВЕРКА РЕКОМЕНДУЕМОГО 

ВАРИАНТА ДИНАМИКИ НАГРУЗОК В ГОДИЧНОМ г И'ОІЕ ТРЕНИРОВКИ

К проблеме критериев тренировочной нагрізки_ввлосяпедиетаА.
4 .

Объем нагрузки в циклических видах спорта обычно вычисляет

ся путем .подсчета километража,суммы времени,суммарным выраже

нием энерготрат и т .п .
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Волне сложно определить интенсивность нагрузки. В спортивной 
Кфактике широко распространено подразделение Тренировочных нагру

зок по интенсивности на максиыалыіые.средние, умеренные. Не менее 

'часто в методическоіі литературе и спортивной #рактике применяет

ся понятие "в полную силу", ”'Ѵ4 силы", "в ноасійй* “или процентное 

Выраженио интенсивности и т .п .

Хотя такие определения и дают в какой-то ‘степени количествен

ную характеристику интенсивности упрахмений^однако они совершен

но не отражают существенность сдвигов,происходящих 'при этом в 
*

ОрГаа^мо Спортсменов. Выход, вероятно, может заключаться в том, 

ЧТОШ 0ВД%»$яйть не только внешнюю веія^айну работы,но и те фи- 

зиолоТйаьские сдвиги,с которыми она сЬЯЗ'ана. Одним из достаточ

но' универсальных показателей подобной физиологической нагрузки 

может служить частота сердечных сокращений /А.А.Арудев,19 59,1963; 

В.В.Визенблат и д р . ,1959,1963,1966;М. Кулик,1966;Е.Г.Тѳрехин,1967/

При градации интенсивности соревновательных и тренировочных 

нагрузок, мы пользовались 5 степенями,которые приведены в табли

це 2,у Таблица 2

Скорость -  км/час Частота сердечных 
сокращений Интенсивность

20 -  30 64 -  ПЗ малая
32,6  -  35 122 -  132 средний
ЗУ, 6 -  40 156 -  162 большая /с у о .с о р . /
40 -  45 162 -  1ѵ 2 субмаксимальная

/соревновательная/46 и выше 160 и выше максимальная 
/сверх соревнов./

Распределение упражнений по зонам интенсивности дает воз-
нежность сопоставить Соревновательные и различные тренировочные
нагрузки. В различных видах шоссейных гоной ЧбЙ /частота сердеч
ных сокращений/ находится в пределах 15Є -  }><5 сердцебиений в
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минуту.Выке приводится средние данные ЧСС у высококЬвлифициррван- 

jihx велосипедистові ври основных тренировочных,соревцой&тельдах 

упражнений /таблица 3 / .  Такое распределение тренировочной езды 
с разной скоростью по интенсивности,в зависимости су ЧПО облег

чает нормирование нагрузок в тренировочном процессе,

Мощность работы естественно значительно изменился при вет- 

ренной погоде,горном рельефе, а также в зависимости от качества ин

вентаря, частоты двпжений/п’далирования/,подготовленности спортс
мена и других условий.

Характерно,что иод влиянием нагрузки индивидуальные разли


чия в исходных' величинах пульса сглаживаются /И .F .нерлин, 198/}

и д р . / .  по' данным В.В.РозенОдата /1903,1067/, это явление осо

бенно характерно с приближением к наиболее интенсивным нагруз

кам, однако имеет место в какой-те мера уже при средней интенсив

ности. і

феномендуе_мыВ _вариаі : динамики, нагрузок _в_

_годичном цикла. труіщ)-овк.и._

Разраоотанный нами годовой тренировочный план охватывол 

основные компоненты тренировочных нагрузок /таблица 4/.
Нагрузки опытной группы в цикле 19 ЛД года имели ряд харак

терных отличай по сравнению с нагрузками сборной команды респуб

лики 19*7 года в частности предусматривалось :
а /  повниение общего объема тренировочных и соревноватвльи*-» 

нагрузок с ѵ ,з ,5  часов до 766,0 часов / К 1, 45 /;  
б/у  величе кие объема специальных трон ировочных нагрузок поні.-

пенной интенсивности, с "511 км до 4400 км /19,6  %/; 
в /  более равномерное распределение соревнований;

г /  повторное увеличение объема погрузок на промежуточной 

этапе соревновательного периода.

L .  ________________________________
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СРЕДНИЕ ДАННЫЕ ІіУльСА У ВЬЮиКЫША..ііТ'11>,1'НЧіВАі1НЫХ 

ВР л ОС ИІЕ Д ИС|Т ОВ ПРИ ОСНОВНЫХ ТРЕБ ИРоВи ЧіІЫХ И СиРЕИІиВАТЕлъ- 

НЫХ УПРАЖНЕНИИ.

ЇЇО ЛИЧ. иссл. Пульс в, минуту
с Т В А ЛИЦ М t  ^

_____ і__... — .2-------------------------з----------
7Ррархпоровноватслыіая интенсивность,івдТс~!Гол~е~Гбо—

С Р Е В 
~ Г *

іо б , і  т. а ,э  
184, 5 t  4,7 
162 -  192 
1 62,0 '! 6,7

Специальны* и специально-подгото
вительные Средства:

ГУСК0 Р4 НИЛ ДО 200 М Є 187 4  + Л 9
_____-ІСКОВДИЯ 200-400 м _____________ е_____J_63; 2 Е 4,2

Общеподготдівитольные сродства-
“ЧРг уёкррения 100-І.аО м 9
-Оег пб ^глубокому снегу 11
-бег В гюру ИЛИ ПО ЛіСТИИЦе 12
-бег на коньках-ускорения 12"

_______ до .ГТ, м
—  ■ „Соревновательная Интелейвность, пу1ьс~17>ГРТВ?Г
Специальные и специально-подго
товительные средства:

-индивидуальная гонка 25 км 
-командная гонка 75 км,ско
рость <« 45 км/час 

-групповая гонка 100 км,сред
няя скорость'*>45 км/час 

-езда со скоростью 45 км/час 
-езда в гору с подъемом 8-ЮЇ 
скорость ВО км/час 

-педалирование на велостанке 
______ 160 об.мин.

б

3

5
9

9

8

176.4 Ь 4,8 

161 -  168

158 -  166
172.5 -  6,9
170,0 t  5, 1 

,7 +_____ 167,7 Г 3 ,4

172,3 1 2,7 
171,2 І  2,9

171.5 1 6 ,2
168,0 t  6,02
165.5 t  5 ,2
163.5 t  7.1

.пульс Г 40-ГЇЇ)-----

Общеподготовительные средства:
-бог со скоростью 300 н/ііїш 
-бег по рыхлому песку 
-ходьба ьа лыжах со скоростью 

12 км/час
-бег на коньках - скорость 

8 м/сок 
-хоккеН

_____ -баскетбол

12
12

12
5
7

.буУооревнователыіал интенсивность
Специальные и специально подго
товительные средства:

-езда со скоростью 37,5 км/час 
-езде в зимних условиях,со ’
скоростью 35 км/час 

-педалирование на велостанке 
150 об.мин,

-педалирование на велостанке

8 156 - 1г2
12 154,2 -  6,9
6 158,4 ^ Г ,0
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Продолжение таблицы

-............ 1
Общєподготовительнне средства: 

-бег со скоростью 200 м/мин 12 144 і ■1» 1-бег со скоростью 250 м/мин 12 15Р,I t 3,P
-ходьба со скоростью юкм/час ,0 144,I t 5,2
-ходьба на лыках со скоростью 

8 -  10 км/час 0 ! 12 - 152 ,
-бѳг на коньках со скоростью 

0 - 7  м/сек 12 154, 3± '.7
-футбол г, 150,2t 4,9
-ручной мяч 6 152,6t 5. •Средняя интенсивность , пульс lift -  14C

Специальные и специально-под
готовительные средства:

-езда со скоростью 22,5 км/час 
-езда со скоростью 35 км/час 
-езда в зимних условиях со 

скоростью 25 км/час 
-езда в зимних условиях со 

скоростью 20 км/час 
-педалирование на велостанке 

120 -  130 об.мин.

Обшѳподготовитѳйьные средства: 
-бег медленный 
-бег на коньках -  спокойное 

катание

12
12

7
7

6

12
12

122,7 t  3,4 
170,3 t  2,5

116, I t  4, 1

139,2 t  4, 1
130 -  106

132,5 t  3,7 

I2P.1 І  4.4
Малая интенсивность. пульс менее ІІВ •

Специальные и сп ниально-под- 
готовительныѳ средства:

-езда со скоростью 20 км/час 12 84, 2 ± 4 , 2
-езда со скоростью 25 км/час 12 9 2,5 ± 2 , 5
-езда со скоростью 30 км/час 12 112,6 ± 4 , 5
-езда в зимних условиях со 
скоростью 20 км/час 7 103,5 і  4,1

-педалирование на велостанке 
60 -  70 об.мин. 6 8Ѳ, -  94

-педалирование на велостанке 
ВО -  110 об.мин. 6 98 -115

Обшеподгот<\пит«льные средства: 
-ходьбу, со. скоростью 6-8 км/час 0 96 -118
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Таблица

План распределения тренировочных нагрузок в годовом

Jt деподгот.гта::
Подготовительный период "ЇЇТОГО'

сгіеп.-подготг за
С р е д с т в а етап :период

XII 1 u  : 111 . 1-у :

[{олич.тренироьочн.днеі; ’ 21 23 25 £5 19 113

Колич.сорѳвноват.дней : 1 1 1 і 5 9

Время, затрачен. на трѳнир. / ч/, 50,6 76,4 75$8 94,8 53,8 361,4
из них -  на спец.подготовку 13,6 22,4 34,8 75,8 52,8 197,4

-  на 0 Ф П 37 54» 41 19 11 162
Врємя,затрач.на соревн./ч/ 0,75 0,75 1 1,5 12 16
Общ.объем тренир.-сорѳвн. 

нагрузок в часах
51,35 77,15 75,В 96,3 75,8 377,4

Тренировочный км вѳлоеэды , 380 625 975 2120 1480 5580
из них -  с малой,средней ш}т335 500 750 1580 1100 4260

-  с повышенной ИНТ. 50 125 225 540 380 1320
Соревновательный км 20 20 30 60 475 605
Общий трениров.-соревн. км 400 645 1005 2180 1955 6185
Дополнительныѳ_сЕеаства [ч/_ _37 _ _54 _ _41 _ _ 19- . _.Ц _ _162_ .

Соотн.объема спец.,дополн.
трен.ср. {%)

25,В 
73,2

: о , з
7ЇЇ/7

45,9
5<Г

79,9 
TOT

8227
Т о

54,6
T O

Соотн.спец.трен.ор./ч/ по 
интенс.- малая,средняя 

іТбвшіенййя
а д
ізт? д р ,о

ZOJU
75,9 
Zb] I • 2 І1 ІTO5

74,3
т о

76,3
Z3y7

Coo тн. т рен. нвгр. по ИНТенсивн 
малая^С|зе.дняя 7 4 Л

Z6y5
70 ,6
ЭТу4

75,6
ЭТТ?

77,4
ZZyS

76,5
T O

24,3 
25 77

Состн.трен,,соревн.нагр./ч/ 
по интенс.-малая,средняя

повышенная
73 Л  
Z6]V

20 ,2
ЭТТ7

74,8 76^2
э т |э т  т о *

64,4
357ЇЇ

72.5
T O 5

Динамика объема трен.-сор. 
нагр.-часы {%)

53,4 80,3 79,9 100 78,8

Динамика объема трен.натр.с 
повыш.инт.и соревн.-часы \%)

35,8 58,8 49,8 58,8 69,1

Ср едн. мес ячн. продолж.трен, 
ванят.

2,4 3,3 3,3 3,8 3,4 3,2



IP - Таблица 4

цикле 196е рода опчтной группы Еелосипедиатов-шоссейников

Соревновательный
период

•
•-- -—1 г

Итого 1 
а? :

РПИОЯ •-

ііерех.
период Итого

за
годУ -У I т п  у т и ІЛ л : : • •

/  I

17 17 16 1* 15 12 95 15 223

7 * R 6 ' 7 44 - 53

5 2 ,5  5 1 ,іР <о г. t » . 5 2 ,4 47 ,5 25,2 2* * ,1 30,6 РР9,5

4 3 ,5  *40»* 41, * 5 3 ,4 3 * ,6 19,2 2 4 2 ,4 4 ,6 41 6 ,5

9 6 7 9 О 5 46 .2 6 £34

16 £ 0 ,5 17 11 15 10 Р9,5 - 105 ,5

6* . 5 72,3 , 6 5 ,* 7 3 ,4 6 2 ,6 3 5 ,2 3 7 7 .* 3 0 ,5 7*6

1220 12*0 1170 1500 10*0 540 6790 130 Г  500

750 700 650 *50 5*0 'СО 3930 110 *300

470 5*0 520 650 500 140 2Р50 ГО 4200

650 *20 675 450 600 400 3895 - 4209

1Р70 2100 1*45 1350 16РО 940 103*5 130 16700
С 46 - 26 234

тт^1 ( #<-
т л
П К

*5.6
Ѵ ф ] § $

Я1.1 В4;0
к т о

1S.0 в 5 Л

61,4
3*ѵ5‘

24,6 
К К  ■

55,5
Н К m

53.7 - 74.0
257с Ч*. Р"-

*4.6
К Т* g 4чЛ." у —

§ * 4
317?

64.3 - 
35f7

53.1 65,5
3?7ї

64.3
3377 2£ж22 4 ,0

66.4
33f6

72.3
27Ї7 2*ТН

52,6
ТГ7Т

45,* 15.2
54І*

54. В 47.3
527Г №

52.3
47Т7

72,3
27Т7-

51,7

71,2 75,2 б*, 4 76,4 65,1 36,6 31,*

*3,2 100, W ,  04 *3,2 В3,2
1

40,9 21,7 .

3,09 3,04 3,05 3,4 3,2 2,1 3,03 2,04 3,04
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Объем тренировочных и соревновательных нагрузок велосипедис
тов опытной группы в 19">в году по отношению к объему нагрузок ве~ 

лосин дистов сборной команды республики 19Л5 и 1597 гг.был выше 
на 2І и 12?.

Общий объем нагрузки достигает максимальных величин во вто

ром этапе подготовительного пер иода,после чего следует спад и ста- 

билизагия’уровня объема в течение мая, июня и ноля /соответственно 

09 , з ;6у, 4 ;94 ,2? от максимальных величин ?іартовского объема нагру- 

з о к /•после этого следует повторное повышение объема нагрузки в 

августе,достигающее ѵ2,2# от максимума.

Намеченное увеличение показателей объема и интенсивности 

нагрузок в основном было реализовано, общая пульсовая интенсив

ность тренировочных нагрузок в педготовитеяьном периоде возраела 
пройде всего благодаря повышению объема общѳподгоговительннх уп

ражнений, а тэуже увеличению объема велоездн с повышенной иятеи-
С Г В Е О С Т Ь Ю .

Приведенные исследования интенсивности тренировочной ве~ 

лоезды по ICC,дол и нам возможность более дифференцированно вести 

учет проделанной тренировочной работы. Так тренировочный километ

ра* опытной группы /12940 км/pa с лр в де л ял с л по пульсовой интенсив

ности следующим образом: -  малая интенсивность 2ѵ 20 км /  ъ» 21?/,
- средняя интенсивность 5350км/ 41?/,
- большая интенсивность 3540км/ ** 29.?/,

-  субмаксимальная и мак
симальная интенсивность 1 2 2 0 к м / S?/.

Динамика показателей подготовленности.

Эффективность тренировочного пропесса опытной группы оцени

валась на основе спортивно-технических показателей в процессе со

ревнований^ также данных функциональных исследований. Помимо ре-



зультаѵоь соревнований в качестве основних показателей оыли ис

пользованы : -  давние врачеьяо-n дагогичеекях иаСявдеинЕ со спе- 

оалыіоЁ нагрузкой;

-  дала вс максимального потресденая кислорода /ІШК/;

-  динемонетрвчеенле показателя.

Учлгиобн, что к ^ ш о ш ю е  а іы я іе  иа результат соревнова

ний в шоссе Їхніх гонках оказывают различные впевняє лекторы, ни 

враля для анализа только результаты,которое показании в ревних 

условалж в андшвлдушіьиоіії гонке на 2Р кіз. Дішамяка результатов 

с г ц е їм щ  гок: яков дает аре вставленіе ос хх подготовленности в 

течения исследуемого сервера. МамлтьшяЕ результат сезона у боль- 

линств а еелоенлвдветов /  ѵ яз 12/  Вил достигнут в явне, к нача

лу шпал бия достигнут ваяьольонв сОтец соревновательных я трени

ровочных нагрузок с лоьшшаюР внтенснвностыі, что вызвало новы- 

вевяе  спортивного результате. Время проведеная следуете го ана

лизируемого еяня соревнования совпало с периодом снижения интен

сивности нагрузок н не «от ор ил увеличением ях объема. ответно! 

рентне* на та кус динамику Оыяо некоторое движение спортивних 

резуяьтатов /в  средней па 13, й с е к ./ .

повторное увеличение объема тренировочных нагрузок с повы- 
кеяноС иктеисівностьа /сентябрь/ ознаменовалось новіш подъемом 

спортивных результатов. Четыре велоснпедлста достигли своих на- 

ів н с іп  показателе!,а Осльнннство остальных ноказали результаты, 

ллаь незначительно у с г у ш ц н  своим лучшим достижениям сезона. 

&го ело раз убеждает в том,что повторная волна нагрузок во вто

ро! половше соревновательного периода сносовствует сохранению 

высоких спортивных показателе* я условиях тигельного участии 
а соревнованиях.

С измолдо врачевшо-ледьгогнчесяого тестирования мы стара
лись выявитъ те взлліиоотяолеишя, которив устанавливаются иод или— 
До-нгм рост* равдахоедосоаногт* и -процессе тренировки между т а м -



ия 'Туик- повальными показателями,кпи частота пульса и уровень артери
ального давления Ирм програмировпиноП 15 мин. негрузки ппраменкоК 
кнтенс явности.

В ходе исследования средние функ1 токальіікс показатели имеют 

весьма значительные изменении. Так,суммарная "пульсовая стоимость" 

рпоотн имеет тендсіг ию к снижению от исследования к исследованию, 

лишь в Д-ом обследовании /август/ наблюдается известная стабилиэ*' ия 

данных но отношению к предыдущему исследованию. В триод исследова

ния сниярние сукмврвсй "пульсовой стоимости* составило іс .Т.9 удара 
или ' ,»% /р <о,0Г/.В тот не период времени значительно смиптетея 

"пульсовой долг",за ю-кинуиыГ це- иод восстановления -  13,1*/Р <С,05/
Аналогичная картина паблоддстея в реакгии показателе!. г.стер и- 

алыюго давления. 3 первой обследовании систол иное кос да влей не крови 
после р а осты поЕипастоя до. іг-4,2 им ртутного столов, диастолическое 

давление часто не прослушивается /в пределах 3 минут после габоты/.

В последующих исследованиях систолическое давление повышается внача

ле примерно до того же уровня,но диастолическое "исчезает" лишь пре

делах перво!', минуты. Ііа іо-!' минуто восстановления при первом обсле

довании систолическое давление снижается до l i s , Г мм,диастолическое 

повивается до ' 7 , г мм. при последуем иг обследованиях восстановление 

паОлюдается уже к >-р-(! минутам. Все сто является результате-м повн

еє пня Функциональных возможностей под воздействием планомерного,по

следовательного ПОВЫІЮІІИЯ тренировочных нагрузок.

Исследования по определению максимального потребления кислоро

да / т / . подтвердили,что по мере роста тренированности возрастает их 
способность к достиланню высокой инт.чнсивностп обменных прорессов. 
Если к началу подготовительного периода тренировки величина КПК 

колебалась в пределах SO-99 мл/кг/мин в среднем 92,5 -  2,9 мл/кг/иин, 

то наибольшие показатели а 4 -  ом обследовании /кан ь /  колеблются в 

пределах "0-73  /в  среднем 97,2 -  3 , 0 / , что составляет 107,5 $.
при резком отклонения в темпах повышения тренировочных нагру



зек, показатели І.ШК имела значительные колебания.

Но данным В. В. Михайлова, И. Г. игольпоьа /19С4/, увеличение иди 

уменьшение МИК наблюдается через некоторый период после возраста
ния или снижения объема нагрузок. Наши исследования подтверждают 
ото.

Результаты исследований убедительно раскрывают взаимосвязь 
между показателями Ш1К и уровнем спортивных достижений испытуемых 

Это дает возможность сделать вывод о большой прогностической 

ценности данного теста и возможности использовать его для опенки 

динамики изменения функциональных возможностей велосипедистов 

/стайеров/ в различные п риоды тренировки.

С целью изучония двигательных качеств испытуемых мы пользо
вались следующими динамометрическими измерениями:

-  изометрическая сила отдельных групп мыцц тог;
- максимально приложенные усилия к педали в различных по

ложениях шатунов;
-  выносливость к статическим усилиям.

Данные изометрической силы отдельных групп мышц ног в течение 

исследуемого периода времени отличались значительным колебанием.

В течение первого этапа подготовительного периода /Х 11 ,1 ,П / от

мечается увеличение силы мыши йог разгиоатедей па -5.53!,чему спо

собствовало широкеє* использование в процессе тренировки таких 

общеобразовательных средств,как бег,ходьса,ходьба на ютах,Эег на 

коньках я- др. Сила мышц ног сгибателей за этот же период времени 

увеличилась на ^,4.2.Надо отмстить,что в и ;- .весе тренировочной 

роботы мы использовали различные вспомогательные упражнения с 

Целее развития указанных грули мышц,как оег-с высоким подниманием 

бедра,бег по глубокому снегу,а также акцентированную работу ног 
при подтягивании педали при велоезде.

Последующие измерения в конке подготовительного периода об

наружили некоторое снижение показателей силы мышц разгибателей
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голени и бедра; лишь показатели силы мышг-сгиоателой бедра 

увеличились. Это подтверждает,что наши предварительно подоб

ранные обще подготовительные упражнения более эффективно воз

действует на развитие силы мыши лог разгибателей у велосипе

дистов, чем сама велоеэда. Увеличение силы мышц сгибателей ног 

/голени и бедра/, видимо, объленяотся специфической работой вело
сипедиста при подтягивании педали во время педалирования.

первые два измерения соревновательного периода /май, июнь/ 
дали некоторое дальнейшее повышение суммы силы мышц сгибатея»п 

и снижение силы разгибателей, это является результатом увеличе
ния доли объема специфических нагрузок с повышенной интенсив
ностью, которые сГіосооствуст развитию сгибателей,но недостаточ

но воздействует на силовые качества мышц разгибатедей.' после

дующе о кзмореиио /август/совпадаѳт со с ниве ниєм интенсивности 
тренировочных нагрузок. Показатели большинства исследуемых

групп мышц снияагтся.

Данные последнего измерения в сентябре характеризуются 

тенденцией увеличения силы.
Динамика показателей максимальнаго приложения усилий 

к педали в различных положениях шатунов в течение годичного 
пик Л а исследования имеет сходство с колебаниями показателей 

изометрической силы миги: ног. Анализ индивидуальных данных 
свидетельствует,что оолве высокие показатели при зоновом уси
лии /в  основної,і благодаря мышцам разгибателям ног/ отмечались 

у велосипедистов, имевших Оо^ее высокую обіцефизическую подго
товленность. снижение показателей при жимовом усилии в тече

ние соревновательного периода подтвердило предположение,что 

недоезда не способствует поддержания силовых показателей 

мышц разгиоателѳй ног.
Средние показатели выносливости к статическим усилиям 

опытной группы велосипедистов имели увеличение от исслѳдова-



иия к исследованию. Однако ряд испытуемых в отдельных сериях 

имели снижение показателей. Такой резкий спад показателей мож
но объяснить перенапряжением в связи с выступлением в много

дневных велогонках при недостаточной подготовленности к ним, 
а также преждевременным возобновлением тренировок с повышенны

ми нагрузками после заболевания. при повторных измерениях пос

ле б'-б-дневных восстанавливавших тренировок данные этих испы
туемых обыкновенно превосходили средние показатели.

X X X
Опытная проверка принципов управления динамикой трениро

вочных нагрузок в целом подтвердила справедливость выдвинутой 
в гипотезе положения.

Если учесть значительный прирост и стабильность спортив

ных достижений,показанных велосипедистами опытной группы,а 
также положительные показатели врачебно-физиологических иссле
дований,то можно считать методику круглогодичной тренировки 
опытной группы велосипедистов в целом правильной и она может 

быть рекомендованна для подготовки велосипедистов сборной ко-: 

манды республики с дальнейшим усовершенствованием соответствен

но новым задачам и условиям работы.

Наши исследования,в частности,дали возможность :

1/Получить ряд педагогических и физиологических характе
ристик рабочей деятельности велосипедистов /в  том чис

ле по данным пульсометрии,газообмена,динамометрии/;
2/Апробировать врачебно-педагогические критерии трениро

ванности;

З/Уточнить представление о целесообразной динамике нагру

зок и расширить диапазон допустимых нагрузок в кругло
годичной тренировке,в том числе убедиться в целесообраз
ности применения увеличенного объема общеподготовитель

ных средств на первом этапе подготовительного периода,



Оолее постепенного наращивания специфических нагрузок на втором 

этапе данного периода,равномерного распределения состязаний в 

соревновательном периоде и введения промежуточного этапа п данном 
периоде.

О Б Е  И Е В Ы В О Д Ы

1. Проведенное исследование выявило,что средние показатели 

годовых тренировочных и соревновательных нагрузок у велосипедяо- 
тов-иоссейников латвийской ССР за последние 13 лет /о 1956-1966 

г г . /  значительно повысились :
а /  оОщие годовые затраты времени на тренировку увеличились 

Оолее чем на 5 0 / ,достигнув ѵ50 часов;

О/ тренировочный километраж велоезды достиг 12 500 км 

/увеличение на 50 // ;
в /  тренировочный километраж с повышенной интенсивность!) 

возрос примерно на 120/,достигнув 4ѵ60 км;
г /  затрата времени на оОщенодготовительные средства увели

чилась на 100/ , достигнув 234 часов;
д /  соревновательный километраж возрос Оолее чем на чО/, 

достигнув 4200 км.
Несмотря на это,показатели тренировочных и соревновательных 

нагрузок ведущих велосипедистов страны и осооѳнно сильнейших 
зарубежных велосипедистов существенно превосходят эти данные. 

Можно предположить,что для дальнейшего улучшения спортивных 

результатов следует увеличить нагрузки и,в первую очѳродьрао- 

вирить тренировочные нагрузки с повышенной интенсивностью.

2. Существенными недостатками широко распространенных форм
0

годичной динамики нагрузок являлись :
а /  планирование динамики спортивных результатов по типу 

иодновѳршшіной"кривой в течение годичного цикла без учета про

должительности соревновательного периода /5-6 месяцев/;
о /  чрезмерное насыщенио большого количества соревнований



в начала соревновательного периода; 

в/увлечение тренировочными нагрузками пониженной интен
сивности.

3. опитная проверка усовершенствованного варианта распрег 
деления нагрузок и годичном цикле тренировки выявила целесооо- 

разнооть : а /  постепенного волноооразиого нарастания объема ин

тенсивности тренировочных нагрузок в течение подготовительного 

периода в основном путем применения оощеподготовитѳльинх средств 

в первом этапе /в  пределах 65-70#/и специальных средств во вто

ром этапе/в проделах 60-652 с"вершиной"объема нагрузок к сере
дине второго этапа;

б /  поочередное снижения общего объема нагрузки с 
середины второго этапа подготовительного периода и возрастание 
объема нагрузок с повышенной интенсивностью,а также соревнова
тельных нагрузок;

в /  относительно равномерного распределения соревно

ваний в течение соревновательного периода /в  среднем 2 соревно
вательных дней в неделю/;

г/вводение во второй половине соревновательного 

периода "промежуточного этапа", где как б’ы воспроизводится 

/в  сокращенном виде/динамика нагрузки подготовительного перио

да. цель -  создать "пик" виоокой спортивной подготовленности.

4. Функциональные показатели приспособления организма к 
повышенным нагрузкам у велосипедистов опытной группы имели 
положительные сдвиги :

a /в  динамике врачебно-педагогических наблюдений отме
чалась улучшение реакции сердечно-сосудистой и дыхательной сис

тем на специфическую стандартную нагрузку переменной мощности;

о /  показатели М11К имели увеличение по мере роста тре

нированности и соответствовали индивидуальным покоэагед/м спор
тивных результатов;

- 26 -



в/полояительные сдвиги в сторону улучшения двигатель

ных функций спортсменов наблюдались при исследовании выносли

вости к статическим усилиям мышц.
результаты наших исследований подтвердили мнение многих 

авторов о том,что ни одна из применяемых методик изолирован
но не гарантирует полной диагностики развития тренированности. 

Только комплекс ттедагогических , врачебно-физиологических иссле
дований может характеризировать степень тренированности спорт
сменов и содействовать построению тренировочного процесса.

Опуоликоваішые работы по теме диссертации:'

1. Музис В.її. Велосипедный спорт. Учебное пособие для начи

навших велосипедистов. Язд.ФиС, 1956.

2. музис в . її. Велосипедный спорт. Учебное пособие. йэд.ФиС,

19 57.
3 .  Саолин и. ,'Ф|узис В. Влияние нагрузки на насыщение крови

кислородомг у спортсмеиов-велосипѳдистов /оксигѳно- 

метричеекие наблвдения/.Тѳэисы доки, научной конф. 

латвийского ГИФ К Рига, ІРБб, 30.
4.  Саолин а .Е , , музис в.п. влияние физической нагрузки на

насыщение крови кислородом. Труды института экспе
риментальной медицины АН латвийской ССР,том 1У, 
изд.АН латв.ССР, Рига, 1969,65-ѵО.

5 .  музис В.К. Исследование эффективности оптимальных интерва

лов отдыха при повторном методе тренировки в велоси

педном спорте, тезисы докл.научной конф. латвийокого 

ГЙФК, Рига, 1063,61-32.
6 .  музис В.И. Подготовка вологонщинов-шоссейников к третьей

спартакиаде народов СССР. Тоэиен докл. .уУЦ научной 

ко^ф.латвийского Г»М{, Рига, 1934, (’9-90. '
7 . музис В.її. Врачебко-педагогйчоские нполю,дбйь*я волосипедкс -
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тов.Евллетен оооо Латвийской ССР, изд. "!'иня", 1964, 11-16.
8 . музис В.!Т. Исследование функциональной подготовленности вело

сипедистов с повторными нагрузками. Труды Латвийского 

ГИФК Т.У,ИЗД."ЗВРЙГЗНѲ",РИГа,196Б, 47-57.
9 . Музис В.П. Перспективный план подготовки велосипедистов сбор

ной команды Латвийской г.п? к 1У спартакиада Народов СССР. 

Бюллетень ССОО латвийской ССР, изд. "г,иня” , if>°5, 1 - І5.
10 .Музис В.П. Учет показателей спортивной тренировки вело

сипедистов. Тезисы докл. XIX паучдой конф. латвий

ского ГИФК, Рига, 1966, 37-36.

11. Музис В.П. Некоторые методы определения тренированности 

велосипедистов, материалы научно-методической конфе

ренции респуОлик Прибалтики и Белоруссии по вопро

сам спортивной тренировки., изд. "Минск”, 1966,61-62.

12 . Музис В.П. Некоторые методы определения тренированности

велосипедистов, материалы ту научной конф. латвий

ского РИМ, Рига, 1967, 66-69.
13. музис В.П. опыт индикаторной динамометрии волосип дистов.

Материалы XX научной конф. латвийского ГИФК, Рига,

1967, ,93-95.
14. музис В.П. Планирование и учет трепировочной нагрузки

велосипедистов, тезисы докл. XXI научной конф. лат

вийского ГИФК, Рига, 1966, 13.
15. Музис В.П. Специальная нагрузка для определения максималь
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