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ОНДАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность темы. Вместе о увеличением тренировочных воз-
действий для повышения эффективности таких воздействий возникает 
настоятельная необходимость совершенствования контроля этого про-
цесса. Причем как глубины контроля, так и его оперативности; кро-
ме того, критерии такого контроля должны быть привязаны к специ-
фике вида спорта и вытекать из особенностей соревновательной дея-
тельности /В.М.Зациорокий, 1969; В.Н.Ялатонов, 1980; М.А.Годик, 
1980; В .А.Запорожанов, 1982; ВД.Булкин, 1983 и д р . / . Для объек-
тивного управления процессом спортивной тренировки необходимо 
оценивать функциональные возможности, уровень функциональной под-
готовленности (ФП) спортсменов, ее отдельные наиболее существен-
ные стороны /НЛ.Волков, 1974; А.З.Колчинская, 1979; С.А.Душалив, 
1980; В,С.Мищенко, 1980; А.Г.Фалалеев, 1983; И.И.Александров, 
1984/. Эффективность таких оценок для управления тренировочным 
процессом зависит также от относительной простоты методов. Необ-
ходимо отобрать наиболее прогностически ценные, соответствующие 
конкретным задачам и в то же время достаточно поостыв показатели, 
когда затруднено или нецелесообразно применение громоздких аппа-
ратурных методов. 

В настоящее время в основе большинства методов оценки прояв-
лений выносливости лежат критерии,прямо или косвенно связанные с 
максимальным потреблением кислорода (ШШ). Однако они не привяза-» 
ны к специфике соревновательной деятельности велосипедистов, то 
есть не являются-специализированными,-В связи с этим их примене-
ние в контроле недостаточно эффективно. • 

Рабочая гцротеза. Мы предположили, что эффективность оценок 
специальной выносливости увеличится при использовании критериев 
динамики процесса напряженной работы; что надежность методов ее 
комплексной оценки может быть повышена, если они будут ориентире--
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ваш не только на МПК и производные от него критерии, а на разно-
родные показатели, различные стороны функциональной подготовлен-
ности, При этом открываются новые возможности разработки индика-
торных показателей. 

Цель и задачи исследования. Целью работы явилось определение 
возможностей и критериев оценки специализированных проявлений вы-
носливости квалифицированных велосипедистов, разработка комплек-
сов эргометрических, цульсометрических и некоторых других индика-
торных показателей. 

В работе были поставлены следующие конкретные задачи: 
1 - Оценить нормативное значение максимального потребления 

кислорода велосипедистов, специализирующихся в шоссейных гонках. 
2 - Исследовать связь уровней максимального потребления кис-

лорода с работоспособностью велосипедистов. Определить информатив-
ную ценность МПК для оценки специализированных проявлений вынос-
ливости велосипедистов., 

3 - Проанализировать возможность использования критериев , 
прогнозирования "времени выносливости" как метода оценки специаль-
ной выносливости при диагностике функциональной подготовленности 
велосипедистов. 

4 - Определить информативность комплексов индикаторных пуль-
сометрических, эргометрических и некоторых других показателей при 
оценке ФП квалифицированных велосипедистов. 

Методы исследования. Для решения поставленных задач были 
применены следующие методы: 

1. Теоретический анализ и обобщения данных литературы и прак-
тики управления процессом спортивной тренировки. 

2. Комплексное физиологическое и педагогическое исследование 
проявлений специальной выносливости велосипедистов. 

3 . Методы математической статистики. Диагностическая модель 
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ФП, реализованная на ЭВМ EC-I022. 

В процессе педагогического эксперимента применялись различ-
ные эргометрические тесты и регистрировались комплексы показате-
лей, позволяющие всесторонне оценить ведущие компоненты ФП спорт-
смена, Формализованная оценка показателей уровня ФП и ее факторов 
проводилась по критериям, предложенным Мищенко B.C., Сыч С.П., 
Галушио В.А. и др. /1983/ . 

Исследования проводились на базе проблемной научно-исследо-
вательской лаборатории высоких тренировочных нагрузок Киевского 
государственного института физической культуры 6 течение 1981-
1984 годов. В них принимали участие квалифицированные велосипе-
дисты, специализирующиеся в шоссейных гонках в возрасте от 17 до 
25 лет с- 4-10-летним спортивным стажем. По спортивной квалификации 
они распределялись следующим образом: 20 - кандидаты в мастера 
спорта (KMC) и спортсмены первого спортивного разряда, 5 - масте-
ров спорта (МС) и 5 - мастеров спорта международного класса 
(МСМК). Исследования проводились в три этапа в течение 3-х лет. 

Научная новизна. Показано, что существующие критерии оценки 
и прогнозирования специальной выносливости, ориентированные толь-
ко на максимальное потребление кислорода и производные от него 
показатели,мало привязаны к специфике соревновательной деятельно-
сти велосипедистов, то есть не являются специализированными. Эф-
фективность и надежность таких оценок увеличивается при использо-
вании эргометрических и физиологических критериев прогнозирования 
предельной длительности нагрузки по интенсивности близкой к с о - , 
ревновательной, а также в том случав, если такие критерии ориенти-
рованы на отражение основных компонентов структуру ФП. Впервые 

разработаны номплексы эргометрических, пульсометрических й неко-/ 
торых других индикаторных простых показателей оценки специальных 
проявлений выносливости, уровня ФП на основе многокомпонентного 
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анализа ведущих сторон функциональных возможностей системы дыха-
ния, энергообеспечения работы, определяющих уровень и структуру 
ФП квалифицированных велосипедистов-шоссейников. 

Практическая значимости На основе исследований даны практи-
ческие рекомендации по методике оценки общей и наиболее важных 
сторон специальной выносливости,уровня ФП и наиболее важных ее 
компонентов у квалифицированных велосипедистов-шоссейников в про-
цессе этапного и текущего контроля. Предлагаемый комплекс простых, 
но информативных показателей дает возможность использовать их в 
естественных условиях, не требует применения сложной аппаратуры, 
что имеет большое практическое значение, учитывая специфику вело-
спорта на шоссе. 

Структура работы. Диссертационная работа состоит из введения, 
четырех глав, выводов, практических рекомендаций и списка литера-
туры. Объем работы охватывает 156 страниц машинописного текста, 
6 рисунков и 2 8 таблиц. В списке использованной литературы 

приведено/в^ работ отечественных авторов и 5 6 зарубежных. 

РЕЗУЛЬТАТЫ СОБСТВЕННЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ 

ХЗРдКТдРЕСтада [Щфррцэдвндота МЩС дщ РМИИИ РЗбРТРСДяс-
ности квалифицированных велосипедистов. 

Учитывая современные данные о высокой специфичности критериев 
оценки функционального состояния и специальной подготовленности 
различных категорий лиц, связанных с особенностями длительных воз-
действий на организм, мы исследовали информативность МПК и отдель-
ных показателей его характеризующих для оценни работоспособности 
велосипедистов, уровня их функциональной подготовленности (ФП). 

Для оценки информативности МПК мы проводили определение МПК 
у велосипедистов-шоссейников разной квалификации и работоспособно-
сти. Они показала - , что величины МПК высококвалифицированных ве-
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лооипедистов-шоссейников (от первого разряда до мастеров спорта 
международного класса) были на уровне, характерном дои этой кате-
гории лиц (4,96^0,41 л/мин, 65,72+3,48 мд/мин/кг). 

Имеются данные, что в подготовительном периоде подготовки 
под воздействием тренировочных нагрузок, направленных на развитие 
общей выносливости, величина ШЖ повышается и обычно достигает 
своего пика /Мищенко B.C., 1978; ВД.Антикова, 1979; И .И. Алек-
сандров, 1982 и д р . / . Наше исследование, проведенное в заключи-
тельной части подготовительного периодЬ тренировки, показало от -
сутствие достоверных различий удельного MDK у велосипедистов дан-
ного диапазона спортивной квалификации (таблица I ) . 

Таблица I 
Абсолютные и удельные величины МОК у велосипе-
дистов разной квалификации, М + в 

** т, 
ц / п : Показатели 

: 

I мпк 

•Все обследо-'Мастера 'Кандидатн в " 
.ванные лица,.спорта меж-.мастера . х> -тест 

•дународного1спорта и ве - ' 
п. = 30 .класса и .лосипедисты . 

•мастера "I разряда, • Р 

_ 1 _ 

л/мин 4 ,96^ ,41 5,14+0,4 4,87+0,2 Р с 0,05 
'мл/мин/кг 65,72+5,48 67,49*2,37 64,87+4,8 Р > 0,1 

2 Масса тела 74,7 + 6 , 0 . 76,3 +6,2 73,9 +3,9 Р ^ 0,1 
кг 

3 Возраст 
лет 

18,6 £L,9 20,7 +jS,I 17,8 +0,4 Р< 0,05 

4 Спортивный 
стаж 

лет 

4 • 

5,6 +1,8 6,9 +1,0 . 5,0 +р,8 Р « 0,05 

// 

Уровень МПК лишь в небольшой степени был связан с квалифика-
цией спортсменов. Б исследовании отмечался довольно большой диа-
пазон уровня МПК у велосипедистов-шоссейников. Йго размер охваты-



вал ШЖ от 4,36 л/мин.(57 цл/мин/кг) до 6,0 л/мин.(76,02 мл/мин/ 
кг ) . Такие различия вероятно были обусловлены отбором спортсменов 
/д-влСи** , 1967; А,В,Коробков, 1968; Н.И.Волков, Х968; В.В.Ми-
хайлов, 1968; В.Б.Шварц, 1978; Б.М.Водков, 1983/. Различия в 
удельной величине МІЖ имелись лишь при большой разнице в квалифи-
кации ВвЛООИПедИСТОВ. МОЖНО Думать, ЧТО ВЫСОКаЯ ВеЛИЧШШ МІЖ шат^. 

создает условия для достижения высокого уровня квалификации, во 
не является безусловным решающим фактором в ее определении. Одна-
ко, в отборе перспективных ведооипедаотов-шоссейнииов и спортсме-
нов в циклических видах спорта ШЖ может быть одним из наиболее 
важных критериев. 

Установлено, что меаду ЙШ и работоспособностью при нагрузке 
на выносливость имелась достоверная положительная корреляционная 
связь /Н. и/сь&СилсІ, 1948; С.ПДетунов, 1965; 6. дш-іМгА, 
Н. /яу&г., 1967; А.Б.Гандедьсман, К.М.Смирнов, 1970; С.А.Душанин, 
1982 и д р . / . 

Результаты сопоставления МІЖ у групп велосипедистов с различ-
ной работоспособностью на во всем согласуются о результатами ука-
занных авторов (рис.1) . 

Работоспособность 
в тестах 

недостоверно достоверно (Р -£0 ,05 ) 

Рис.1. Степень овязи (коэффициенты корреляции) удельного ШЖ 
с уровнем квалификации, подготовленности и массой.тела 
велосипедистов. 

Как видно из рисунка,связь МПК с работоспособностью в арго-



метрических тестах, характеризующих выносливость велосипедистов 
при высокой интенсивности нагрузки (близкой и равной критической 
ее мощности), была слабой и недостоверной. Это же относилось к 
спортивному стажу, спортивной квалификации, уровню ФП и,в меньшей 
степени, к рангу спортсменов на период обследования. В то же время 
отмечалась зависимость удельного ШЖ от массы тела при довольно 
высокой статистической достоверности. Полученные данные позволяют 
считать, что индивидуальные особенности уровня удельного МШ вело-
сипедистов в значительной мере определяются массой тела (МТ). В 
связи с этим для повышения информативности нормативных удельных 
величин МПК необходимо учитывать количественные значения данной 
зависимости. Для КМС и велосипедистов I разряда она следующая: 
МПК должное - 64,9 + (74,7 - МТ) х 0,41 (^0,46) мц/мин/кг. То 
есть, нормативная величина удельного МПК повышается на 0,41 мд/ 
мин/кг при снижении массы тела на I кг. 

Был проведен анализ надежности косвенных пульсометрических 
методов определения МПК (по Эстранд-Риминг и Карпману В.Л.) у 
квалифицированных велосипедистов. Он показал, что могло иметь 
место значительное (до 15-20$) расхождение с МПК, полученным г а -
зоаналитическим методом. Обнаружилось, что использование таких 
дополнительных к ЧСС показателей «ак максимальные легочная венти-
ляция, систолическое давление, обезжиренная масса тела существен-
но увеличивало надежность оценок МПК у велосипедистов и позволяло 
получить хорошее совпадение (6-10$) с прямым методом. Был прове-
ден анализ информативности прогнозирования выносливости велосипе-
дистов по предельной длительности нагрузки (Тп) на основании вели-
чины МПК (по Р . В о т е ъ , 1968): Рабочая производительность = 

£о Т 
| '••• х МШ (Ккал/мин). Он показа^ значительные откло-

нения (до 50%) от реально регистрируемых значений, то есть давал 
недостоверные результаты. 
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Проведенные исследования указывают на то, что оценка работо-

способности по МОК применима лишь для нетренированных лиц, так как 
отражает лишь наиболее общие характеристики работоспособности -
ойцую работоспособность,' В связи с этим методы оценки выносливо-
сти, рассчитанные из МОК, имеют свои ограничения и мало примени-
мы для оценок выносливости велосипедистов. Это становится понят-
ным, если учесть, что МПК является лишь одним из фанторов высокой 
работоспособности велосипедистов /В.В.Михайлов, 1978; В.Д.Монога-
ров, 1979; В.СЛищенко, 1980). Необходимо различать максимальную 
аэробную мощность и аэробную производительность. Последняя демон-
стрируется непосредственно в динамике напряженной работы. В связи 
с этим возникла необходимость поиска критериев, отражающих дина-
мику напряженной физической нагрузки за счет более специфичных 
функциональных критериев выносливости спортсменов. 

Эффективность критериев прогнозирования предельной длитель-
ности нагрузки для оценки специализированных проявлений выносли-
вости велосипедистов. 

Мы предположили, что оценка важных сторон специальной вынос-
ливости может быть сделана на основе ергометрических и физиологи-
ческих критериев прогнозирования предельной длительности нагруз-
ки по интенсивности близкой к соревновательной. Такие кдатерии в 
настоадее время разработаны недостаточно. Для этого мы проанали-
зировали некоторые показатели динамики физиологических функций 
системы дыхания, которые, как это было показано ранее /Н.Jones 

1952; 3 . B u i l , 1962} А.З.Колчинская, 1973} В.С.Мищенко, 1982 
и д р . / , лежат в основе высокой эффективности обеспечения организ-
ма кислородом и компенсации ацидемии, гипокср нагрузки в целом, 
В результате такого анализа были выделены показатели, динамика 
которых (степень прироста или снижения) в процессе "гладкой" на-
пряженной физической нагрузки в наибольшей степени связана с об-



щей длительностью нагрузки до отказа, какими показателями являют-
ся скорость снижения эффективности легочного газообмена и утили-
зации 1)3 в легких и из артериальной крови, а также степень при-
роста ЯСС, компенсирующая снижение систолического объема крови и 
некоторые .другие. Мы попытались выделить доступные для практики 
способы и показатели оценки специальных проявлений выносливости 
как одного из критериев ФП. 

Множественный корреляционный' анализ дал возможность выделить 
комплексы цроотых, преимущественно пульсометрических, показателе? 
дай характеристики следукяцих проявлений выносливости велосипедис-
тов: 

1 . Длительность поддержания МПК (у ) : у = 0,04 х-̂  + 0,26 х 2 -
- 0,27 Хд - 17,25 (+1,6 мин) ( Ъ = 0 ,69) , 
где: Х-£ - (СДмакс. х ЧССмакс.) : 100; х'2 - те начала достиже-

ния МНК, уд/мин; Хд - коэффициент экономичности ЧСС (его 
уровень относительно диапазона ЧСС от покоя до максимума) 
при нагрузке 3 Вт/кг. 

П.-Общая рабочая производительность при околомаксимальном ПК (З^): 
7Х 2,24 х 4 .+ 4,77 х х - 49,49 Х5 - 24,9 Хе - 40,9 Х3 + 

+ 1,14 х ? + 18,41 х§ + 3360,7 ( Ъ = 0 ,71) , 
где: х 4 - ЧССмакс. в % ЧСС в покое; х 5 - время ступенчатой на-

грузки, мин; х 6 - постоянная времени ЧСС (3 'Вт/кг) , с ; 
х? - пульсовой долг при 60 с нагрузке, уд/мин; х 8 - ЧСС 
ПАЮ, уд/мин. 

Ш. Специализированные проявления выносливости велосипедистов-иос 
сейников - предельное время нагрузки 0,78-1,00 ^ кр. - "вре-
мя выносливости" (Тв): 
Тв = 9,711 х 107 : Дс 1 ' 4 6 5 х ЧССс 2 ' 4 7 2 ' ( ^ = 0,81, р « с 0,06) 
где: Дс - легочная вентиляция физической нагрузки по отношение 

(%) к максимальной вентиляции легких - 5 ,5 ; ЧССс - прирс( з 
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ОС нагрузки от уровня покоя в % от ЧССмакс. - 25. 
Прогнозируемая дистанционная скорость = 

;слк; Тв = планируемому времени преодоления дистанции. 
Исследование указанных: регрессионных уравнений показало, 

что учет динамики физиологических функций (легочной вентиляции и 
частоты сердечных сокращений), представленный в третьем уравнении, 
позволяет наиболее простым способом и в то же время достаточно 
надежно щюшоаировать предельную длительность нагрузки, то есть 
получать оценку специализированных проявлений выносливости. 

При-этом учитывается-не просто уровень параметров, а дыха-
тельный и сердечно-сосудистый стресс, который учитывает ме^у реак-
ции относительно уровня покоя и с учетом индивидуальных максималь-
ных значений этих функций. На основе таких показателей была сос-
тавлена номограмма для оценки специальной выносливости квалифици-
рованных велосипедистов, специализирующихся в шоссейных гонках 
(рис.2) . Специализированность таких критериев увеличивается, если 
в качестве тестирующей нагрузки задается та, которая соответст-
вует по интенсивности планируемой дистанционной скорости. 

Мы проанализировав также возможность использования чисто 
эргометрических критериев для оценки специализированных проявле-
ний выносливости велосипедистов. Такие возможности представляют-
ся в связи с существованием линейной зависимости между общей ра-
бочей производительностью мышцы (произведение мощности нагрузки 
на ее длительность) и общей предельной длительностью нагрузки 
а.Ьскекмх , 1965$ НМопосС , 1972.-, X Мо^ии , 1981). Распро-
странение этой закономерности на работу, выполняемую велосипедис-
тами, подтвердило существование такой закономерности. На этой о с -
нове в результате выполнения трех нагрузок заданной мощности до 
отказа (на уровне мощности в пределах 0,9-1 ,7 М^рит.) определя-
ется наклон линии зависимости общей рабочей производительности и 
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Рис. 2. Номограмма для оценки уровня специальной 
выносливости по прогнозированию предельной 
длительности нагрузки из данных об уровне 
"дыхательного" и "сердечно-сосудистого стрессов" • I 
в начальной части нагрузки у квалифицированных 
велосипедистов, специализирующихся в шоссейных 
гонках.. 



предельного времени нагрузки (рис.3) . Надежность такого критерия 
подтверждается высокой связью наклона лиши с МПК, с потреблением 
0 2 ПАНО. Подбор интенсивности тестирующих нагрузок позволяет уве-
личить спедиализированность указанных критериев. Он может позво- ' 
лить оценивать скоростную выносливость велосипедистов-шосйейнинов, 
а также быть использован для оценок специальной выносливости вело-
сипедистов, специализирующихся в гонках преследования на треке. 

Недостатки методов оценки специальной выносливости на осно-
ве прогнозирования предельной длительности нагрузки заданной ин-
тенсивности заключаются в том, что критерии,положенные в их'осно-
ву, отражают способность выполнять "гладкую", постоянной интенсив-
ности и темпа работу. На практике же проявления специальной рабо-
тоспособности во многом определяются способностью к переменам ин-
тенсивности нагрузки, быстротой включения в работу и некоторыми 
другими функциональными характеристиками, определяющими специфи-
ку соревновательной деятельности. 

Учитывая, что в велосипедном спорте такие стороны функцио-
нальных возможностей, наряду с мощностью и экономичностью систем, 
крайне важны для проявления выносливости /В.В.Михайлов, 1976, 
М.М.Булатова, 1984/, возникла необходимость разработки комплекса 
простых показателей, который бы учитывал все важнейшие сторрны 
функциональных возможностей организма. 

Индикаторные показатели комплексной оценки уровня функцио-
нальной подготовленности и ее ведущих компонентов. 

Была исследована группа показателей, которая основывается 
на современных представлениях о структуре функциональных возмож-
ностей системы дыхания и энергообеспечения работы организма ква-
лифицированных велосипедистов. При этом мы исходили из того, что 
уровень функциональной подготовленности определяется главным об-
разом мощностью (аэробной и анаэробной), подвижностью, устойчи-
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Рис.3. Эргометрическое тестирование специальных проявлений 
выносливости велосипедистов (при мощности нагрузки 
выше требуемой для МП02). 
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востьп, экономичностью и способностью реализации потенциальных 
возможностей в конкретных условиях нагрузки /Мищенко B.C., 1980/. 
Был проведен корреляционный анализ между разнородными информатив-
ными для отражения одной стороны ФП показателями и общим уровнем 
ФН. Большая часть анализируемых в нашем исследовании простых по-
казателей была слабо или средне статистически связана с ними. 
Лишь часть таких связей оказалась достоверной. Из этого можно сде-
лать вывод, что едва ли можно найти единичные универсальные пока-
затели, надежно отражающие уровень ФП, так как последний зависит 
от многих факторов. Показано также, что единичные показатели не 
давали достоверной оценки того или иного фактора ФП. Были вырабо-
таны наиболее информативные наборы показателей, позволяющие при 
минимальном их числе надежно охарактеризовать степень развития 
каждого из перечисленных выше факторов ФП. 

Мощность удовлетворительно отражается МПК на кг массы тела 
( ъ = 0 ,57) ; Ее можно определить также по показателям: W крит. 
на кг массы тела ( X j ) , приросту МОД (Xg), времени ступен. нагр. 
(ХдХ, постоянной времени (Т-50) ЧСС (7,5 Вт/кг) (Х4) по уравнению 
регрессии: У = 7,35Xj + 0,27X3 + I,22Kg - 0,54Х4 + 12,82. (*• = 
0 ,76) . 

Для характеристики анаэробной мощности рекомендуется исполь-
зовать следующие показатели: предельная мощность IO-секундной на-
грузки (Xj) (Вт), предельная мощность 60-секундной нагрузки (Вт) 
(Xg). Уравнение регрессии имеет следующее выражение: У = 0,10Xj + 
+• O.OfiXg - 65,93. (t = 0 ,69) . Устойчивость наиболее тесно свя-
зана ( X, = 0,59) с временем И/ крит. (X j ) . Для ее учета рекомен-
дуется использовать также такие показатели: степень прироста ЧСС 
за 15 мин. нагрузки 3 Вт/кг (Х 2 ) , коэффициеА экономичности ЧСС 
(Х 3 ) , время восст. ЧСС до 120 уд./мин (Х 4 ) , и уравнение регрессии: ^ 
У = 3,2IXj - 2,57X3 ~ О « 6 4 ^ ~ 1 ' 6 4 Х 4 у 122,37, Подвижность im-
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ций коррелирует ( » 0,54) с временем восстановления ЧСС до 120 
уд./мин (Х1) и с Т-50 ЧСС нагрузки 3 ВТ/кг (Х 2 ) . Ее можно учиты-
вать по формуле: У = -2,55X3^ - 0,68X2 + 58,23, Экономичность тес-
но связана ( *> = 0,68) с показателем максимальной концентрации 
лактата при IV кр. СХ^), а также показателя:® Ватт-цульса (Х2) 
и мощности 1Ш10 (Хд). Уравнение регрессии имеет такое выражение: 
У * I,12Х| + 15,15X2 + 10,12Хд + 21,07. Реализация потенциала сис-
темы имеет высокий коэффициент корреляции ( Ь = р,77) с показате-
лем реализации аэробного потенциала при нагрузке предельной интен-
сивности длительностью 60 с ( Х ^ и с показателем отношения МПК 
реального к МПК должному 0 ^ ) и может быть оценена по формуле: 
У = 0,64Х^ + 0,64X2 - 90,73. Использование суммы оценок каждого 
из пяти факторов, получаемых по простым показателям, позволяет 
удовлетворительно оценить общий уровень ФП велосипедистов. В этом 
случав комплексный анализ ФП вызывает необходимость определения 
14 простых эргометрических и пульсометрических показателей. Мы 
попытались еще более сузить круг таких параметров. Используя мето-
ды множественного корреляционного анализа минимальное число таких 
показателей было сведено к 7 или 4 . Общая оценка ФП в этом случав 
могла быть дана по следующим регрессионным уравнениям: 

У = 14,47X3; - 0,61X2 +2,7Хд + 32,53Х4 + 8,77X5 - 4,95Х6 + 
• + 0,64X7 + 31,54; ( * = 0 ,79) . 

или У » 22 ,8Н 4 +'6,72X5 - 1,64X3 + 24,1Хд + 75,28} ( * = 0 ,71) , 
где: У - общий уровень ФП спортсмена (усл .ед . ) ; Х^ - IV крит. на 
кг массы тела; %% ~ СД макс.; Хд - время ступен.нагр.; Х4 - пре-
дельная мощность нагрузки длительностью 60 с кг массы тела; Х5 -
время IV крит.; Хд - время восст. ЧСС до 120 уд./мин.; Х^ - отно-
шение МПК реального к МПК должному; Хд - Т-50 ЧСС; Хд - ПАНО/кг. 

Оценки, получаемые при этом, хотя и дают менее надежную ха-
рактеристику уровня ФП, однако могут быть использованы, когда име-
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штся аппаратурные и другое ограничения. Надежность и информатив-
ность таких оценок увеличилась при динамических индивидуальных 
на Лишениях; 

Таким образом, в процессе исследования возможностей оценки 
специализированных проявлений выносливости, использования просты* 
индикаторных показателей для оценки ФП квалифицированных велоси-
педистов и применения их в процессе контроля тренировочного про-
цесса мч определили и проанализировали оледувдие три группы пока-
зателей (рис,4) . 

Первая группа показателей, связанная с использованием ЩЖ, 
показателей мощности системы энергообеспечений, может быть исполь-
зована для характеристики общей выносливости. 

Была проанализирована как информативность МНК, так и отдель-
ных простых показателей, групп таких показателей для характерис-
тики ФП в целом. Получены определенные наборы простых показателе'!, 
позволяющие с удовлетворительной степенью достоверности оценить 
ШК у квалифицированных велосипедистов. Вместе с тем,показана не-
достаточная информативность МПК (абсолютных и удельных величин) 
для характеристики выносливости и ФП в целом. В то же время полу-
чены данные о том, что комплексы простых показателей, отражающие 
МІЖ у квалифицированных велосипедистов, дают достоверную оценку 
уровня развития аэробной мощности. 

Вторая ГРУППА показателей была связана о исследованием воз-
можностей прогнозирования предельной длительности заданной интен 
сивности напряженной физической нагрузки по ограниченному числу 
простых зргометрических и физиологических параметров. Такие пока-
затели, как показал анализ, в значительной степени приближают к ' 
оценке специальной выносливости велосипедистов. Поэтому они могу 
быть использованы для оценки ФП в целом. Определено, что этот мп 
тод хорошо отр vj.eT устойчивость ФувнцаЯ организма. Надбот- :я 

К 
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ГГ.] Контроль общей выносливости 
| П,| Контроль специальной выносливости (при интенсивности 

нагрузки, соответствующей соревновательной) 
ЦТ.) Контроль скоростной выносливости (при нагрузке выше 

соревновательной) 
ІШЗ Контроль ведущих кошонентов ФП 
ГГЦ Контроль уровня ФП 

Рис, 4. Возможности применения различных способов оценки 
выносливости в системе контроля функциональной 
подготовленности (ФП) велосипедистов. 
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данного метода связаны с тем, что при оценках проявлений выносли-
вости мы исходим из того, что заданная интенсивность нагрузки под-
держивается постоянной вплоть до отказа от ее продолжения. При 
этом недостаточно учитываются другие оторрны функциональных возмож-
ностей, в частности, степень экономичности функций и энергообеспе-
чения, их подвижность и динамические характеристики. Учитывая, что 
в велосипедном спорте в условиях особо длительных нагрузок, а так-
же большого числа перемен их интенсивности (на дистанции командной 
или групповой гонки), такие стороны функциональных возможностей 
также важны для конечного результата соревновательной деятельнос-
ти, возникла необходимость разработки такого комплекса цростых по-
казателей, который бы учитывав все важнейшие стороны функциональ-
ных возможностей организма, то есть необходима физиологически обу* 
словленная разнообразность набора индинаторных показателей, выте-
кающая из целей соревновательной деятельности, ее особенностей в 
конкретном виде спортивной специализации. 

В связи с этим была предложена и исследована третья группа 
показателей, которая основывается на современных представлениях о 
структуре функциональных возможностей систем организма и энергот 
обеспечения работы организма квалифицированных спортсменов /С.П. 
Летунов, 1965; Н.И.Волков,. 1976; В.С.Мищенко, 1980 и д р . / . В соот-
ветствии с этой концепцией уровень ФП определяется Главным образом 
пятью факторами: мощностью (аэробной и анаэробной), подвижностью, 
устойчивостью, экономичностью и способностью реализации потенци-
альных возможностей функций в конкретных условиях нагрузки. Ана-
лиз возможностей использования единичных цростых показателей по-
казал, что они не давали достоверной оценки того или иного факто-
ра ФП. Были подобраны наиболее информативные наборы показателей, 
позволяющие при минимальном их числе удовлетворительно охаракте-
ризовать степень развития каждого из перечисленных выше факторов 
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и уровень ОД в делом. 
Эта группа показателей, то есть комплексы простых критериев 

ОД, является наиболее полной характеристикой специальной выносли-
вости. Эти критерии представляют также возможности учета индиви-
дуальных особенностей ФЛ велосипедистов, так как учитывают ее 
компоненты. Надежность и информативность таких оценок увеличивает-
ся при четкой стандартизации условий и методов тестирования. 

вывода 

1 . При оценке специальной выносливости, уровня функциональ-
ной подготовленности велосипедистов, особенно при использовании 
индикаторных критериев, необходимо основываться на избирательном 
учете степени развития важнейших для данной специализации,этаПа 
подготовки, а также задач комплексного контроля сторон функцио-
нальных возможностей организма или их комплекса. 

2 , Лабораторное тестирование с использованием специальною 
комплекса велоэргометрических нагрузок и условий их выполнения 
при учете определенных эргометрических и физиологических показа-
телей может удовлетворительно отражать специализированные прояв-
ления выносливости, уровень ФП квалифицированных велосипедистов. 

3 , Для оценки специальной работоспособности в процессе конт-
роля функциональной подготовленности квалифицированных велосипе-
дистов недостаточно использование только критериев, основанных на 
ЫПК и других производных от него показателей, особенно традицион-
ных пульсометрических показателей МПК. Такие критерии могут отра-
жать лишь проявления общей выносливости и не являются специализи-
рованными для квалифицированных велосипедистов. 

4 . Отличие уровня удельного МПК в группе квалифицированных 
велосипедистов различного уровня работоспособности было недосто-
верным. Удельная величина МПК была слабо ( * = 0,37) связана с 
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уровнем работоспособности, спортивной квалификацией ( ^ « 0 ,32 ) , 
специальной подготовленностью этой категории спортсменов. В одно-
родной по подготовленности группе квалифицированных велосипедис-
тов отмечался большой диапазон МПК как по абсолютным величинам 
(от 4,35 л/мин до 6,0 л/мин),так и по удольным вначениям (от 
57,46 мл/мин/кг до 76,02 мд/мин/кг). 

Нор(|вльная удельная величина МШ (мл/мин/кг) для велосипе-
дистов первого спортивного разряда и кацдидатвв в мастера спорта 
в возрасте 17-19 лет составляет: МПК нормативное = 64,9 + (74,7-
- Р) х 0,41 (+0,46); где Р - масса тела (кг ) . 

5. Специализированность оценки выносливости велосипедистов 
увеличивается при включении в ^нализ, кроме критериев МПК, неко-
торых простых показателей, отражающих динамику физиологических 
функций при лабораторных эргометрических цробах. Имеется возмож-
ность подобрать комплекс простых индикаторных показателей, котб-
рый позволяет удовлетворительно прогнозировать длительность под-
держания МПК, 75-90 % МПК и "время выносливости" - длительность 
нагрузки по мощности выше критической и соответствующей соревнсь 
ваталыюй. 

6. Надежность оценок специальной выносливости велосипедистов 
увеличивалась цри использовании эргометрических и физиологических 
критериев прогнозирования предельной длительности напряженной фи-
зической нагрузкиь в основу которых были положены показатели функ-
циональной и метаболической устойчивости ведущих для данного вида 
работы функциональных систем. 

7. Диагностика специализированных проявлений выносливости 
может основываться на прогностической оценке возможного времени * 
предельной длительности заданной интенсивности нагрузки - "време-
ни выносливости". Такая оценка может осуществляться на основании 

;"линейкой зависимости между общей рабочей производительностью и 



предельной длительностью нагрузки с интенсивностью выше соревно-
вательной, а также на основании определения уровня реакции по ле-
гочной вентиляции и ЧСС на заданную нагрузку в течение ее началь-
ной части (3—5 минут) относительно уровня в тих параметров в покое 
л максимальных индивидуальных пределов реакции. Даны количествен-
ные зависимости указанных параметров, цредложена номограмма для 
оценки проявлений специальной выносливости по таким критериям. 

8. Наиболее высокая эффективность оценок специальной вынос-
ливости достигалась цри учете комплекса наиболее важных компонен-
тов функциональных возможностей квалифицированных велосипедистов, 
ведущих факторов струнтуры их функциональной подготовленности -
мощности (аэробной и анаэробной), устойчивости, экономичности, 
подвижности и степени реализации потенциальных возможностей в 
конкретных условиях работы. Разработаны информативные комплексы 
(наборы) таких показателей. 

9. Использование индикаторных показателей для оценки функцио-
нального состояния организма и прогнозирования специальной работо-
способности квалифицированных велосипедистов требует многокомпо-
нентного анализа, применения разнородных по своецу физиологическо-
му содержанию параметров. Использование комплекса из 4 -7 , хотя и 
простых, но отражающих ведущие компоненты ФП велосипедистов,пока-
зателей оказывается более эффективным, чем углубленное изучение 
одной стороны подготовленности с использованием громоздких и 
сложных методов (например, газоаналитическое определение МПК). 

10. Практические возможности исследования критериев диагно-
стики проявлений выносливости у Квалифщированных велосипедистов 
могут основываться но данных о том, что такие критерии, если они 
основаны на МПК, являются отражением общей выносливости и могут 
эффективно применяться на начальных этапах подготовки. Критерии, 
основанные на прогнозировании предельной длительности нагрузки 
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могут быть отражением важных специализированных сторон выносли-
вости - способности поддержания заданной равномерной дистанцион-
ной скорости, а также скоростной выносливости при интенсивности 
нагрузок выше соревновательной. Их использование целесообразно в 
процессе текущего контроля. Критерии, опирающиеся на комплексную 
характеристику специальной выносливости, являются наиболее полной 
характеристикой условий соревновательной деятельности велосипе-
дистов и могут быть одним и^ оснований для целевого управления 

функциональной подготовленностью пс результатам этапного контроля, f 
% 
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