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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДИССЕРТАЦИИ 

Актуальность. С 1968 г . по 1985 г . объем тренировочных на-

грузок велосипедистов средней и высокой квалификации увеличился 

вдвое. При этом увеличение различных параметров тренировочной и 

соревновательной нагрузки происходило непропорционально. Так, за 

указанный период километраж умеренных упражнений (суммарный 

объем "восстановительных" и "аэробных нагрузок") увеличился 

всего на 7-9 %, тогда как число соревновательных стартов в г о -

дичном цикле подготовки возросло на 250-350 % (В.А.Капитонов, 

С.В.Ердаков, В.В.Ыиха(лов, 1966). 

Столь значительное повышение объема соревновательных упраж-

нений отразилось на структуре, содержании и периодике как всего 

годичного цикла подготовки велосипедистов, так и его составных 

компонентов, в особенности подготовительного и соревновательного 

периодов. 

В настоящей работе представлены экспериментальные данные на 

базе которых сформулированы заключения по актуальной проблеме, а 

именно структуре и содержании соревновательного периода велоси-

педистов-шоссе йнико в высокой квалификации в структурных раыхах 

годичного цикла подготовки. 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что при условии оригиналь-

ного содержания и структуры соревновательного периода подготовки, 

велосипедисты способны достигать высоких спортивных результатов 

(соответственно своей квалификации) не в течение 3 -3 ,5 месяцев, 

как это считалось ранее, а на протяжении 7-8 месяцев. 

Цель работы. Цельо настоящей работы является повыиение эф-

фективности методики подготовки велосиледистов-иоссейникоБ на 

основе совершенствования структуры и содержания тренировочного 

процесса в соревновательном периоде. , 
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Задачи исследования: 

1. Определить влияние повышенного объема соревновательной 

нагрузки на физическую подготовленность и функциональное состоя-

ние организма велосипедистов-шоссейников. 

2 . Разработать модель подготовки велосипедистов,основан-

ную на ведущем значении соревновательного периода. 

3. Экспериментально определить эффективность предложенной 

модели соревновательного периода в плане сопоставления с с у -

ществующими вариантами подготовки велосипедистов-шоссейников. 

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы; 

2 . Педагогические наблюдения; 

3. Методы определения показателей функционального состояния 

организма спортсменов; 
4. Методы определения физической подготовленности велосипе-

дистов; 
5. Педагогический эксперимент; 

6 . Методы математической статистики. 

Организация исследования. Исследования проводились на базе 
кафедры велосипедного и лыжного спорта Краснодарского Государ-
ственного института физической культуры в период с 1979 по 
1964 гг . 

Всего в исследованиях приняло участие 39 спортсменов, спе -
циализирующихся з шоссейных велосипедных гонках, в возрасте от 
17 лет до 21 года ( Р < 0 , 0 1 ) , спортивной квалификации от I раз-
ряда до мастеров спорта СССР. 

Исследования проводились в четыре этапа. 
На первом этапе изучалось состояние вопроса, разрабатыва-

лись программы и определялись задачи. 
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Предварительный четырехлетний педагогический эксперимент 

(второй этап) проводился с ноября 1979 года по ноябрь 1963 года 

и включал решение следующих частных педагогических задач: 

1. Выявление оптимального соотношения объемов общей и с о -

ревновательной нагрузок в годичных и многолетнем циклах подго-

товки велосипедистов. 

2 . Определение конкретных значений основных параметров тре-

нировочного процесса велосипедистов в связи с увеличением объе-

ма соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки. 

Основной педагогический эксперимент (третий этап) проводил-

ся с ноября 1963 года по ноябрь 1964 года с целью эксперимен-

тальной проверки Эффективности применения разработанной на пер-

вом этапе структуры и содержания тренировочного процесса вело-

сипедистов-шоссейников в соревновательном периоде. 

На четвертом этапе проводилось обобщение результатов иссле-

дования и написание работы. 

На протяжении пяти лет педагогического эксперимента испы-

туемые тестировались по три раза в год. Определялись функцио-

нальные возможности спортсменов, их спортивно-технические ре-

зультаты и физическая подготовленность. 

Научная новизна. Результаты исследования не подтверждают 

распространенных методических установок: 

- об оптимальной продолжительности соревновательного перио-

да, равной 3-4 месяцам; 

- о необходимости распределения тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок в соревновательном периоде соответственно прог-

раммам "предсоревновательного", "соревновательного", "восстано-

вительно-подготовительного" и "восстановительно-поддерживающего" 

мезоциклов при использовании принципа "маятника"; 
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- о необходимости в соревновательном периоде только под-

держивать и реализовывать достигнутый ранее уровень высокой 

тренированности. 

В действительности соревновательный период, продолжитель-

ность которого составляет 6 - 6 , 5 месяцев, имеет относительно г о -

могенную структуру с четырьмя условными "блоками". Содержание 

каждого блока составляют тренировочные занятия, отборочные и 

подподяцше соревнования,а также один из "главных" стартов с е з о -

на. 1исло соревновательных стартов составляет 70-95, а объем 

соревновательного километража 45-50% от общей специальной наг-

рузки, планируемой на вэсь соревновательный период. Тренировоч-

ный процесс в этот период нацелен не только на реализацию высокой 

тренированности, но одновременно на дальнейпее повышение ее уров-

ня. Соревновательный период имеет определяющее значение в под-

готовке спортсмена. 

Практическая значимость: 

Практическую значимость представляет разработанный вариант 

структуры соревновательного периода с объемом соревновательной 

нагрузки, равнш 33-36% общего годичного километража, обеспечи-

вает повышение продолжительности соревновательного периода до 

8 месяцев в году, в течение которого при условии оптимальной ре -

ализации тренировочной программы, гонщики, способные выполнять 

объем специфических нагрузок в 19-22 тыс.км.в год, показывают 

стабильные спортивные результаты на уровне соответствующем их 

квалификации (I разряд - КМС - мастер спорта СССР). 

Результаты исследований внедрены в учебно-тренировочный 

процесс ДОСШ Краснодарского крайсовета ДСО "Труд" и ШБСМ Крас-

нодарского крайспорткомитета при подготовке сборных команд края, 

о чем свидетельствуют два акта внедрения. 
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Ряд теоретических положений и практических рекомендаций бы-

ли представлены на тренерских семинарах Краснодарского края и 

Российского совета ДСО "Труд" в период 1979-85 г г . 

Теоретические рекомендации применялись при чтении курса лек-

ций для студентов кафедры велосипедного спорта Краснодарского 

государственного института физической культуры. 

Основные положения выносимые на зшзиту: 

1. Обоснование продолжительности непрорывного соревнователь-

ного периода для велосипедистоп-шоссейников высокой квалификации, 

преодолевающих за один год на тренировочных и соревновательных 

трассах 19-22 тыс.юл. и имеющих возможность тренироваться на 

шоссе, свободном от снежного покрова зимой и ранней весной. 

2 . Оптимальней количественными параметрами соревнователь-

ной нагрузки велосипедистов-шоссейников высокой квалификации 

являются: 

- 70-95 стартов в году на разные дистанции» в том числе: 

3-4 главных, 8-14 отборочных и 65410 подготовительных стартов; 

- 33-36' % километража от обшего объема специальной наг-

рузки в годичном цикле подготовки; 

- 46-52 % километража от обшего объема специальной нагруз-

ки, планируемой спортсменам на соревновательный период, 

3. Структура соревновательного периода велосипедистов дан-

ной квалификации, в которой сообразно числу "главных" стартов 

сезона условно выделяются 3-4 "блока" подготовки, с продолжи-

тельностью каждого из которых составляет 60-80 дней. 

Стг-угггэа у объем диссертации. Работа состоит из введения, 

5 глав, выводов, практических рекомендаций, списка литературы. 

К работе прилагается 2 акта внедрения. 

Диссертационная работа изложена на 173 страницах маиинопис-



ного текста, 

ниє занимает 

точников, из 

включая 18 рисунков и 29 таблиц, основное содержа-. 

143 страницы. Список литературы насчитывает 213 ис -

них 41 на иностранных языках. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 
СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА В 
ГОДИЧНЫХ ЦИКЛАХ ПОДГОТОВКИ ВЕПОСИПВДИСТОВ-ЛОССЕЙНИНОВ 
ПО ДАННЫМ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ЭКСПЕРИМЕНТА 

В четырехлетнем педагогическом эксперименте, цельс которо-
го явилось выявление оптимального соотношения соревновательной 
нагрузки в годичных циклах подготовки к обшей специальной тре-
нировочной нагрузке, объем соревновательного километража соста -
вил от 20 % до 42 %, число соревновательных стартов от 52 до 88 

и продолжительность соревновательного периода от 7 до 8 ,5 меся-
цев. 

В процессе многолетней тренировки велосиледистов-шоссейни-
ков, находящихся под наблюдением, суммарный годовой объем спе -
циальных тренировочных нагрузок увеличился с 14 до 22 тысяч ки-
лометров (Табл. П . 

Объем соревновательной нагрузки за четыре года исследова-
ний цозрос на 6415 км., т . , ежегодно уволичирплся приблизительно 
на 1500 километров. 
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Таблица * I 

Многолетняя динамика соотношения общего объема 
специальной тренировочной нагрузки и ее компонентов 
у велосипедистов-испытуемых 

Характер нагрузки |1979-1960| 11960-1981! [1961-1962] [1982-1963 

Сбдий объем за год км 1420ь 17677 20010 22176 
Интенсивный объем км 768 2168 2660 2975 

% л 5 ,4 12,4 13,4 13,4 
Силовой объем км 1070 2046 2100 2340 

% X 7 .6 12,9 10,9 10,6 

Умеренный объем км 5365 4638 3360 3455 
• % к 37,7 24,7 16,5 15,5 

Восстано вительный км 4040 3800 4250 4026 
объем % к 28,4 20,4 21,1 18,2 

Соревновательный км 2965 5005 7620 9380 
% X 20 ,9 29,6 38,1 42,3 • 

* Указаны величины в процентах от общего объема специаль-
ной нагрузки. 

Увеличение объемов выполняемой нагрузки в соревновательном 

периоде вызвало, по нааему мнению, прирост функциональных пока-

зателей, а также показателей, характеризующих специальную и тех -

ническую подготовленность. Так, уровень максимального потребле-

ния кислорода возрос за три года исследований на 22 % ( Р < 0 , 0 5 ) , 

уровень критической мощности на 18 % ( Р < 0 , 0 5 ) , а уровень поро-

га анаэробного обмена на 26 % ( Р < 0 , 0 5 ) . Наивысшие значения по-

казателей скоростных и скоростно-силовых качеств велосипедистов 

были зарегистрированы также на третьем году исследований. В 

середине соревновательного периода (июнь) в сезоне 1961-1962 г о -

да, испытуемыми бьии также показаны наивысшие спортивные резуль-
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таты в контрольных стартах. 

Основные показатели, характеризующие специальную трениро-

ванность волосипедистов-шоссейников, на четвертом году исследо-

ваний, где объем соревновательной нагрузки составил 42 % от о б -

щего объема, несколько снизились ( Р > 0 , 0 1 ) или же стабилизиро-

валась на уровне третьего года. 

Таким образом, наиболее эффективные, в плане повышения тре -

нированности, явился третий год эксперимента, в котором сорев-

новательная нагрузка составила 38,1 % от общего объема специаль-

ной тренировочной негрузки. 

На основании проведенных исследований можно предположить, 

что предложенный вариант соревновательного периода с объемом 

соревновательной нагрузки, равньи 35-38 % от общего годичного 

километража, обеспечивает увеличение продолжительности соревно-

вательного периода до 8 месяцев в году, в течение которого при 

условии оптимальной реализации тренировочной программы, гонщи-

ки способные выполнять объем специфических нагрузок в 19-22 тыс 

километров в год, показывают стабильные спортивные результаты 

на уровне соответствующем их квалификации (I разряд - КЫС -

мастер спорта). 

Основными тренировочньми средствами велосипедистов в с о -

ревновательном периоде являются специальные упражнения различ-

ной направленности, а также соревновательные упражнения во всех 

видах велосипедного спорта. 

В зависимости от воздействия на организм спортсменов, реги 

страция и разделение упражнений в соревновательном периоде про-

изводилась, в соответствии с классификацией предложенной Кириен 

ко Н.П. с соавт . (1978) , по пяти основным группам: I . Упражнения 

восстановительной компенсаторной направленности. 2 . Умеренной 
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направленности. 3. Силовой направленности. 4 . Интенсивной нап-

равленности. 5 . Соревновательные упражнения. 

Объемы недельных, месячных циклов и всего соревновательного 

периода определялось путем суммирования времени, затраченного на 

выполнения упражнений различной направленности. 

Основную часть тренировочных нагрузок в соревновательном пе-

риоде составляют упражнения умеренной (26,6 %) и восстановитель-

ной (27,8 %) направленности, а также соревновательных упражнений 

(27 ,3 * ) . 

Доля нагрузок восстановительного характера в процессе много-

летней тренировки уменьшается, несмотря на увеличение времени, 

затраченного на их выполнение. 

В спортивном сезоне 1979-1960 года на упражнения восстано-

вительной направленности отводилось 33,7 % обиего времени сорев-

новательного периода в 1960-1961 году - 27,4 %, 1981-1962 году -

2 6 , 3 %, а в сезоне 1962-1963 года на 24,5 %, т . е . за годичный 

тренировочный цикл уменьшение составляет в среднем 2 , 3 % 

(Р < 0 , 0 5 ) . 

Доля нагрузок умеренной направленности уменьшается с 40,3 % 

в 1979-1960 году до 16,9 % в 1982-1963 году. 

Наоборот, объем упражнений силовой направленности увеличил-

ся за четыре года на 4 ,2 % ( Р ^ 0 , 0 5 ) . 

Неуклонно увеличивается объем упражнений интенсивной нап-

равленности, с 3 ,5 % в соревновательном периоде 1979-1960 года, 

до 9 , 7 $ в 1962-1963 году. Годичный прирост интенсивных нагрузок 

составляет в среднем 2 , 0 % (Р -£ .0 ,05) . 

Особенно существенно увеличивается доля соревновательных 

упражнений. За четыре года прирост составил 20 ,2 % ( Р ^ 0 , 0 5 ) , а 

время затраченное на выполнение соревновательных упражнений 
г> 

возросло на 8946 м и н . и л и на 149 часов. 
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При таком построении соревновательной деятельности главнъм 

условием явилось четкое дифференцирование соревнований по степе-

ни их ответственности, роли и месту в процессе подготовки. 

Уэловыии пунктами построения соревновательного периода яви-

лись главные старты сезона. По отношению к ним ориентировалась 

вся система подведения спортсмена к максимальному результату и 

планировалась динамика нагрузок ( р и с . 1 . ) . 

В качестве основной "конструкции" в структуре соревнова-

тельного периода мы условно обособили соревновательные "блоки" 

подготовки. Главное соревнование сезона, непосредственная подго-

товка к нему и кратковременная послесоревновательная фаза разгру-

зочного характера составляли соревновательный "блок". Длитель-" 

ность данных "блоков" колебалась в пределах 50-70 дней. Каждый 

"блок" подготовки заканчивался одним из главных стартов в с оот -

ветствии с календарнш планом соревнований. 

"Блок" подготовки включал несколько микроциклов, содержание 

которых было нацелено на непосредственную подготовку к данному 

состязанию, причем эффективны« средством подготовки служили под-

готовительные, отборочные и подводящие старты. 

Соревновательные "блоки" имели гомогенную структуру, а весь 

соревновательный период строился из 3-4 блоков в зависимости от 

количества главных стартов. Например: соревновательный "блок"-1 -

соревновательный "блох"-2 - соревновательный "блок"-3 - соревно-

вательный "блок"-4. 

Длительность данных "блоков" колебалась в пределах 4-8 не-

дель. Еженедельно испытуемые участвовали Е состязаниях, различ-

ных по своей значимости. По программе эксперимента они имели от 

I до 4 стартов в неделю. 
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і 
І 

Рис . І . Принципиальная схема построения соревновательного 
периода в годичном цикле подготовки велосипедистов 
высокой квалификации. 
Обозначения: в структуре каждого блока цифрами 

обозначены недельные циклы. 

& - главные старты. 

ШШТІхІгТз-А-
СштдЗрь СКтябрь ^ 
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Таким образом, годичные объемы возросли в основном за счет 

увеличения соревновательной нагрузки. Это вызвало необходимость 

перестройки структуры и содержания соревновательного периода. 

С цельс проверки, полученных в результате четырехлетних ис-

следований данных, был проведен педагогический эксперимент в 

спортивном сезоне 1983-1964 года с двумя группами испытуемых. 

СРАВНИТЕЛЬНАЯ ЭФФЕКТИВНОСТЬ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ 
ВЕЛОСИПЕДИСТОВ-ШОССЕЙНИКОВ С РАЗЛИЧНЫМ ОБЪЕМОМ СОРЕВНО-
ВАТЕЛЬНОЙ НАГРУЗКИ 

В спортивном сезоне 1963-1964 года равноценные по составу, 

функциональной подготовленности и спортивной результативности 

экспериментальная и контрольные группы велосипедистов-шоссей-

ников тренировались по единому плану и с относительно одина-

ковой тренировочной нагрузкой. 

Однако соотношение объемов соревновательных, а также пе-

риодика тренировочных и соревновательных нагрузок, были раэньми. 

Общие сведения о соотношении общего объема специальной 

тренировочной нагрузки и ее компонентов в годичных циклах трени-

ровки приведены в таблице 2 . Как видно, обиий объем специальной 

нагрузки в экспериментальной и контрольной группах был равен 

соответственно 23В80 км, и 22656 км. ( Р > 0 , 0 5 ) . Существенно не 

различались величины интенсивной, силовой, умеренной и восстано-

вительной нагрузок ( Р > 0 , 0 5 ) . Однако объем соревновательной нагруз-

ки был разни*. Так, в экспериментальной группе он составил 8979 км. 

или 37,7 % от общего объема, в контрольной группе 63-14 или 28 %. 

Таким образом разница в применение соревновательных нагрузок с о -

ставила 2.625 км. или 9,6 % (Р-с0 ,05) . 

Годичный цикл подготовки в экспериментальной группе состоял 
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из трех основных периодов и включал 4 блока, а именно: соревно-

вательный блок - I - 27 февраля - 15 апреля; соревновательный 

блок - 2 - 16 апреля - 10 июня; соревновательный блок - 3 - II ию-

ня - 19 августа; соревновательный блок - 4 - 20 августа - 22 о к -

тября (Рис.2) . 

Подготовка испытуемых контрольной группы в соревнователь-

ном периоде осуществлялась на основе общетеоретических установок, 

с включением в структуру соревновательного периода "промежуточных 

мезоциклов". 
Таблица 2 . 

Соотношение обшего объема специальной тренировочной 
нагрузки и ее компонентов в годичном цикле тренировки 
велосипедистов экспериментальной и контрольной групп 

Характер нагрузки I Эксперименталь~{Контрольная 
|Ная группа | группа 

Обший объем км 23880 22656 
Интенсивный объем км 3272 3806 

%* 13,7 16,8 
Силовой объем км 2696 30Э6 

I I , 3 13,4 
Умеренный объем км 3964 4055 %« 16,6 17,9 
Восстановительный объем км 4967 5415 

%* 20,8 23 ,9 
Соревновательный объем км 6979 6344 

%* 37,7 28 ,0 

* Указаны величины в процентах от общего объема специаль-
ной нагрузки. 
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Вся структура соревновательного периода в контрольной 

группе включала шесть следующих мезоциклов: соревновательный -

I с 26 марта по 30 апреля; соревновательный - 2 с I мая по 3 ию-

ня; промежуточный - I (восстановительно-подготовительный) с 

4 июня по I июля; соревновательный - 3 со 2 июля по 5 августа; 

промежуточный - 2 (восстановительно-поддеркиваший) с 6 августа 

по 2 сентября; соревновательный - 4 с 3 сентября пс б октября 

(Рис .3 ) . 

В период проведения основного педагогического эксперимента 

тренировочная и соревновательная нагрузки параметрировались уп-

ражнениями восстановительной, умеренной, силовой, интенсивной 

направленности и соревновательными упражнениями. 

Динамика функциональных возможностей и показателей, харак-

теризующих специальную подготовленность гонщиков опытной и 

контрольной групп приведены в таблицах 3 и 4 . 

Сравнительный анализ эффективности подготовки двух групп 

ввлосипедистов-шоссейников с различный объемом соревновательной 

нагрузки, а так же различной структурой и содержанием соревнова-

тельного периода позволяет отметить следующее: 

1. При условии применения блочной структуры соревнователь-

ного периода велосипедисты способны достигать высоких спортивных 

результатов (соответственно своей квалификации) на протяжении 

7 -8 месяцев. Указанная продолжительность соревновательного перио-

да обусловлена высоким объемом соревновательных упражнений. 

2 . Испытуемые опытной группы имеющие на 9 ,6 % ( Р < 0 , 0 5 ) 

больший об^еы соревновательной нагрузки, чем гонщики контрольной 

группы, имели более высокие приросты функциональных показателей, 

а также показателей, характеризующих специальную и техническую 

подготовленность. 
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Рис.2. Структура соревновательного периода и динамика 
нагрузок в опытной группе. 
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Рис.3. Структура соревновательного периода и динамика 
нагрузок в контрольной группе. 

Условные обозначения: Сплошная линия - динамика суммарного объе-
ма умеренной и восстановительной нагрузок. Пунктирная ли-
ния - динамика суммарного объема интенсивной и соревнова-
тельной нагрузок. В структуре каждого меэоцикда и блоха 
обозначены микроциклы. ^ - главные старты. 



Таблица 3 
Динамика спортивных результатов и показателей функционального 
состояния у велосипедистов вкспериментальнойг группы (М + / л ) . 

п - 13 

J Время обследования. 
п/п Показатели 

I ! 
!Ноябрь,1963 г.{Февраль,1964г 

Т Т 
!Июнь,1964г.!Октябрь ,1984г. 

1. Гит 200 м с ходу, сек . 13.00+0.33 13.15+0.06 

2 . 4 км.индивидуальная гонка,мин. 5.23+0.22 5.28+0.41 

3. 26 км.индивидуальная гонка,мин. 36.54+1.12 37.20+1.80 

4 . £ ст.мин. 13.8+0.43 I5.OjO.37 

5 . Ч?! уд.мин. 5 .0+0.30 5.6+0.40 

6 . Р\м : 1 7 0 , кг/мин. 1310+3.23 1424+2.57 

7 . \Л)2ПАН0, мл/кг/мин. 33.4+1.38 36.6+1.42 

8 . М11К, мл/кг/мин. 57.3+2.02 64.2+1.84 

9. \^кр.,кгм/мин. 2173+53,7 2208*64.2 

1 
12.47+0.10 

5.19+0.20 

35.24+1.32 

16.1+0.43 

6.4+0.40 

I52I+3.50 

39.7+1.71 

67.8+1.30 

2276-462.3 

12.53+0.29 

5.12+0.58 

35 .00i0 .8I 

15.8+0.53 

6.6+0.38 

1538+3.00 

40.2+1.70 

71.2+1.43 

2324+61.4 

Таблица 4 

Динамика спортивных результатов и показателей функционального 
состояния у велосипедистов контрольной группы (М + / п ) 

П - 12 

Показатели ! B f я обследования 
' I Шоябрь,1984г. [Февраль,1964г.(Июнь,19Ъ4г. {Октябрь,1964г. 

I . Гит 200 м с ходу, сек 13.10+0.44 13.26+0.22 12.66+0.12 12.84^0.60 

2. 4 км.индивидуальная гонка,мин. 5.30+0.41 5.28+1.40 5.18+1.40 5.25+1.08 

3. 25 км. индивидуальная гонка,мин .37.21+1.04 37.06+1.83 36.24+1.06 37.02+1.40 

4 . "L ст.мин. 13.2+0.40 14.2+0.51 15.0+0.42 14.8+0.32 

5. £ уд.мин. 5.2+0.31 5.6+0.42 5.9+0.32 6.0+0.40 

6 . PWCjr,Q, кгм/мин. 1300+2.06 1384+300 1442+2.44 1476+4.04 

7 . V02 ПАНО, мл/кг/мин. 33.7+1.23 37.I+I .06 38.3+1.90 39.9+1.72 

8 . МПК, мл/кг/мин. 56.7+1.70 64.6*1.52 69.6+1.22 62.7+1.60 

9 . WKp.,кгм/мин. 2112+64.3 2l43j+78.0 2776+34.2 3118+64.3 
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Различия достоверны по показателям индивидуальной гонки 

на 25 км, і. с т . , г! уд. Р ^ ' С І 7 0 , ДОК ( Р ^ І О . С І ) . По показате-

лям гит 200 м с ходу, ^ к р . различия статистически недостовер-

ны ( Р > 0 , 0 5 ) . 

3 . В наибольшей мере эффективность повьиения тренирован-

ности спортсменов проявилась в годичном цикле подготовки без 

применения "промежуточных мезоциклов". Достигнутый ранее уро-

вень высокой тренированности не только поддерживался и реализо-

вался,но и неуклонно повьиался на протяжении соревновательного 

периода имевшего относительно гомогенную структуру с условны», 

"соревновательная блоками". 

В соревновательном периоде подготовки велосипедистев-шос-

сейников из общего арсенала тренировочных средств на нагрузки 

умеренной интенсивности приходится 51 высокой интенсивности 

34 %, субмаксимальной 12 % и максимальной около 3 %. Таким о б -

разом, в соревновательном периоде с объемом соревновательной на-

грузки 35-38 % обшего годичного километража и "блочной" струк-

турой, продолжительность») до 8 месяцев, гонщики способные вы-

полнять объем специфических нагрузок в 19-22 тыс.км. в год, по-

казывают стабильные спортивные результаты на уровне соответствую-

яем их квалификации. 

В Ы В О Д Ы 

I . Величина соревновательной нагрузки велосипедистов-шоссей-

ников высокой квалификации, установившаяся в практике отече-

ственного велосипедного спорта за последние 10 лет, выше, чем у 

спортсменов, специализирующихся в циклических видах спорта. 

Так, число соревновательных стартов в годичном цикле подготовки 

равно 70-95, а объем соревновательного километража составляет 
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35-38 % от обшего объема нагрузки. Указанные величины в 5 - 6 раз 

выше, чем соответствующие параметры соревновательной нагрузки, 

используемые в плавании, гребле, беге , спортивной ходьбе, аыжноы 

и конькобежном спорте. 

В связи с резко возрастающим объемом соревновательных на -

грузок в современном велосипедном спорте продолжительность с о -

ревновательного периода увеличилась до 8 - 8 , 5 месяца в году. 

2 . Высокие объемы соревновательных нагрузок ю оказывают 

отрицательного влияния на здоровье и функциональное состояние 

велосипедистов. Более того , такая тренировка обеспечивает с т а -

бильное повышение функционального состояния и улучшение спор-

тивных результатов. За 4 года исследований произошел прирост 

определяемых показателей: / с т . - на 2 , 7 м и н , / у д . - на 1,4 мин, 

ка 361 кгм/мин, Р ^ С 1 7 0 - на 300 кгм/мин, МПК - на 

12,0 мг/кг/мин. 

3 . Разработана модель подготовки велосипедистов-шоссейников 

в годичном цикле тренировки со следующими параметрами соревнова-

тельной нагрузки и структурными особенностями: 

- 70-95 стартов в году на разные дистанции,, в том числе:. 

3-4 главных, 8-14 отборочных и 60-80 подготовительных сеартов;, 

- ЗЗ-Зэ % километража от общего объема специальных, управ— 

нений в годичном цикле и 48-52 % километража от общего объема 

специальной нагрузки, планируемой на соревновательный период; 

- относительно гомогенной, четырехблочной структурой-8-

месячного соревновательного периода (без наличия промежуточных 

мезоциклов); 

- волнообразны! распределение нагрузки в течение вс«з1о 
соревновательного периода с периодом амплитуды "волн" объема 
и интенсивности не более 20 %\ 
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- с соотношением: восстановительный объем II умерен-

ный объем 14 %; силовой объем 15 X; интенсивный объем 12 %•, 

соревновательный объем 48 

4 . Разработанный вариант соревновательного периода более 

эффективен, чем варианты, основанные на общетеоретических уста -

новках с наличием невысокого объема соревновательной нагрузки и 

наличием "промежуточных мезоциклов". При выполнении тренировоч-

ной нагрузки по данному варианту построения соревновательного 

периода обнаружился качественный прирост спортивных результатов 

по данным преодоления дистанций на 200 к с ходу, 4 км, 25 км 

(Р < 0 , 0 5 ) , величины МПК,уровня ПАНО ( Р < 0 , 0 5 ) , време-

ни удержания критической мощности работы ( Р > 0 , 0 Ь ) . 

5 . Периодика нагрузок, число соревнований и структура с о -

ревновательного периода в шоссейном велосипедном спорте специ-

фичны. Экстрополяция етих особенностей неуместна в других видах 

спорта. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Для эелосиледистов-ооссейников.чей годовой километраж т р е -

нировочных и соревновательных объемов составляет 19-22 тысячи 

километров,эффективно следующее соотношение нагрузок различной 

направленности: 
! 3 И !Годичный цикл.Соревнователь-

п/п| Характер нагрузки ! п5дгоговки }к-А период 

I . Общий объем нагрузки км 1900С-22000 13000-17000 
2 . Интенсивная 

г 
250С-3300 
14,Ь 

1500-2000 
12,0 

3 . Силовая 
г 

2100-2600 
11,5 

1750-2300 
13,5 

4 . Умеренная 
г 

3300-3700 
16,5 

1ь00-2400 
14,5 

5 . Восстановительная 
г 

3900-4100 
19,5 

1500-2000 
12,0 

6 С оревноват ельная 
г 

7200-8300 
ЗЬ,0 

6200-6300 
4Ъ,0 
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Структура годичного цикла подготовки гонщиков, имеющих 

возможность круглогодично тренироваться на шоссе характерна 

следующими соотношениями продолжительности периодов: подгото-

вительный период 3 ,0 -3 ,5 месяца; соревновательный период - 7 ,5 -

8 , 0 месяцев; переходный период 3-4 недели. 

При столь продолжительном соревновательном периоде целесо-

образно применять блочную структуру построения, при этом необ-

ходимо выделить из календарного плана соревнований 3-4 главных 

старта, по отношению к которш ориентировалась бы вся система 

подведения спортсмена к максимальному результату. 

В каждом соревновательном "блоке" кроме одного основного 

соревнования целесообразно применение 2 - 3 отборочных, 1 -2 под-

водящих, 10-15 подготовительных стартов. Всего а соревнователь-

ном периоде велосипедистам-шоссейникам средней квалификации н е -

обходимо принимать участие в 70-95 стартах. 
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