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ГчНТАЛЬНАЗАЛА! 
О Щ А Я ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность^ В условиях высокой конкуренции в велосипедном 
спорте со стороны спортсменов ГДР, ЧССР, Франции, Швейцарии, Ита-
лии и других стран, особенно возросшей в год проведения Олимпий-
ских игр, актуальное значение приобретает проблема совершенство-
вания методики подготовки советских спортсменов высокого класса. 
В период соревнований XXII Олимпийских игр по велосипедному спорту 
на треке спортсменами десяти стран 21 раз превышался официальный * 
мировой рекорд. Завоевать первое место в столь острой борьбе спо-
собны спортсмены, вооруженные современной методикой тренировки, 
синтезирующей в себе все многообразие научных исследований в облас-
ти теории и методики физического воспитания, базирующейся на зна-
нии закономерностей становления спортивной формы, индивидуальных 
особенностей и способностей занимающихся к достижению максимальных 
спортивных результатов. Исследование путей оптимизации и индиви-
дуализации тренировочного процесса спортсменов высокого класса обус-
ловливает необходимость поиска эффективных методов контроля и управ-
ления спортивной тренировкой и в первую очередь ее основной частью -
физической подготовкой. Эффективность педагогического контроля за-
висит прежде всего от того, насколько он отвечает требованиям данно-
го вида спорта, индивидуальным особенностям спортсменов, уровню их 
квалификации и периоду подготовки (Х.Бубэ, Г.Фэк, Х.Штюблер, Ф,Тропи, 

• * 

1968; В.А.Запорожанов, 1969; В.Н.Платонов, 1974, 1980; Н.Г.Озолин, 
1978). 

Среди различных видов педагогического контроля важная роль 
принадлежит поэтапному контролю, позволяющему определить характер 
изменений состояния спортсмена под воздействием нагрузок определен-
ного этапа тренировки, установить готовность к выполнению планируемо-
го задания а необходимость, внесе* ш соответствующих корректив в план 
следующего этапа подготовки (Д.А.Залорожанов, 1969; В.М.Зациорский, 



В.А.Запорожанов, И.А.Тер-Ованесян, 1971; В.Н.Платонов, 1974, 1980; 
Ю.Б.Никифоров, И.Б.Викторов, 1978, В.М.Зациорский, 1979). 

Анализ специальной литературы по велосипедному спорту показал, 
что тесты, используемые для контроля за состоянием и развитием фи-
зических качеств велосипедистов, ра? >бщены, зачастую одно и то же 
качество оценивается при помощи различных средств, что затрудняет 
вопоставление результатов, получаемых авторами ' А.Барановский, 
1968; А.Д.Нижегородцев, 1970; О.В.Борисов,"В.Г.Крылатых, 1974; 
В.А.Капитонов, С.В.Ердаков, 1977; В.Г.Крылатых, 1978). Предлагаемые 
комплексные программы тестов научно не обоснованы, не разработана 
методика их применения в годичном цикле подготовки (В.А.Барановский, 
1968; А.Д.Нижегородцев, 1970). Следует отметить, что большое колиг 
чество научных исследований направлено на решение задач совершенст-
вования тренировочного'процесса велосипедистов, имевших спортивные 
результаты на уровне между нормативами второго разряда и мастера 
спорта (В.А.Барановский, С.М.Ыинаков, В.П.Леонов, Е.Д.Барымов,1967; 
В.П.Музис, 1970; А.Д.Нижегородцев, 1970; В.М.Зациорский, Ю.Г.Крыла-
тых, С.Д.Неверкович, В.Н.Черемисинов, 1975); в значительно меньшей 
степени изучены вопросы подготовки спортсменов высшей квалификации 
(Ю.А.Гаммерштедт, 1973; О.В.Борисов, Ю.Г.Крылатых, 1974; В.А.Капи-
тонов, С.В.Ердаков, 1977). 

Рабочая гипотеза^ Теоретический анализ литературных источников 
и обобщение опыта практической работы дали основание полагать, что 
система поэтапного контроля специальной физической подготовленности 
велосипедистов высокого класса должна базироваться на характеристи-
ке физических качеств наиболее значимо влияющих на уровень спортив-
ного мастерства, методике их количественного учета, выявлении ли-
митирующих звеньев подготовленности спортсменов и на этой основе 
определять содержание тренировочного процесса на ближайший этап 
подготовки. 
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1,ель_и_за^ачк исследоЕашя А Цель исследования заключалась в 

создании научно обоснованной системы поэтапного педагогического 
контроля за развитием физических качеств и разре отке на этой осно-
ве рекомендаций по структуре тренировочного процесса велосипедистов. 

3 работе были поставлены следующие основные задачи: 
1. Выявить комплекс информативных педагогических тестов для 

диагностики специальных физических качеств велосипедистов. . 
2. Определить уровни развития физических качеств велосипедистов 

различной квалификации и специализации. 
3. Исследовать динамику и взаимосвязь показателей специальных 

физических качеств на различных этапах годичного цикла тренировки 
велосипедистов высокого класса, специализирующихся в гонках пресле-
дования и определить структуру их физической подготовленности. 

4. Разработать рекомендации по совершенствованию тренировочно-
го процесса на основе поэтапного контроля за динамикой специальных 
физических качеств велосипедистов высокого класса. 

Методы_исследований. В работе использовались следующие методы: 
анализ литературных источников; педагогичеокое наблюдение; педаго-
гический эксперимент; хронометрирование; пульсометрия и телерадио-
пульсометрия; велоэргометрия; метод контрольных испытаний; методы 
математической статистики. 

Организация и объект_исследований. Исследования проводились в 
рамках программ научно-методического обеспечения подготовки сборных 
команд УССР и СССР по велосипедному спорту (шоссе, трек)х. В экспе-
риментах по отработке тестов и методик измерений принимали участие 
студенты -велосипедисты Киевского государственного института физи-
ческой культуры, спортсмены - члены сборных команд УССР и СССР. 
Исследования были проведены в пять этапов. В них приняли участие 
х Консультативная Помощь,в проведении исследований была оказана к.б.н., доцентом В.Г.Ткачуком 



123 спортсмена различной квалификации - от третьего разряда до 
мастеров спорта международного класса. 

Научная новизна. В результате настоящих исследований впервые 
получены данные о характере взаимосвязей физических качеств на эта-
пах годичного цикла подготовки; впервые произведен сравнительный 
анализ состояния физических качеств велосипедистов-преследователей 
различной квалификации (от третьего разряда до мастеров спорта меж-
дународного класса) и велосипедистов высшей квалификации, специали-
зирующихся в спринтерской гонке, гите на 1000 м с места, гонках 
преследования на треке и гонках на шоссе. Впервые выявлена структура 
специальной физической подготовленности велосипедистов, специализи-
рующихся в индивидуальной и командной г.лках преследования. Уточне-
ны особенности годичной динамики специальных физических качеств ве-
лосипедистов высокого класса. 

В результате экспериментальной разработки проблемы диагностики 
специальной физической подготовленности предложена система поэтап-
ного педагогического контроля за развитием физических качеств вело-
сипедистов. 

Обоснованы различные варианты построения тренировочного процес-
са в подготовительном периоде с учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов и специфики соревновательной деятельности. Разработана 
методика подготовки велосипедистов высшей квалификации в соревнова-
тельном периоде, основанная на принципе последовательного преимущест-
венного воздействия на отстающие и высокоразвитые физические качеств« 

Практическая_значимость работы заключается в возможности при-
менения ря па'' чанных рекомендаций в процессе подготовки, квалифици-
рованных Ь' о нпедистов в ДСО и ведомствах, сборных командах респуб-
лик и страны. Материалы, приведенные в работе, используются в курсе 
преподавания теории и методики велосипедного спорта на кафедре вело-
сипедного спорта К П Ш . 



Апробация £аботь.\ Материалы диссертации доложены на совмест-
ных заседаниях кафедры велосипедного спорта КГИ5К и проблемной 
научно-исследовательской лаборатории высоких тренировочных нагрузок 
(1978-1960 гг.); на 1И всесоюзной конференции молодых ученых инсти-
тутов физической культуры (1978 г.); на республиканской научно-ме-
тодической конференции (1981 г.); на всесоюзных и республиканских 
конференциях и семинарах тренеров по велосипедному спорту (1977 -
1980 гг.); на совместных научно-производственных совещаниях трене-
ров сборной команды СССР и сотрудников комплексной научной группы 
по велосипедному спорту на треке (1977-1981 гг.). 

Разработанные практические рекомендации использовались в про-
цессе подготовки велосипедистов сборкой команды СССР (трек) к чем-
пионатам мира 1978 и 1979 гг. и ХХЛ Олимпийским играм, а также 
при подготовке велосипедистов сборных команд УССР, ДСО и ведомств 
к чемпионатам СССР 1978-1981 гг. 

Материалы диссертационной работы изложены в четырех методи-
ческих рекомендациях, изданных в 1978-1980 гг. управлением приклад-
ных видов спорта Комитета по физической культуре и спорту при Со-
вете Министров СССР; в научных отчетах (1978-1980 гг.) цо теме 
7.1 "Исследование процесса управления совершенствованием физической 
подготовленности велосипедистов высокой квалификации" Сводного 
плана научных исследований в области физической культуры и спорта, 
утвержденного Комитетом по физической культуре и спорту при Совете 
Министров СССР, а также в трех статьях. 

Ст]зуктура и объем диссертации. Диссертационная работа состоит 
из введения, четырех глав, зыводов и практических рекомендаций. В 
библиографии приведен 151 источник отечественной и 29 зарубежной 
литературы. Объем основной части заботы - 141 страница машинописно-
го текста (22 таблицы и 18 рисунков). 
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ОСНОВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ СОБСТВЕННЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ 
Диагностика специальных физических качеств велосипедистов. 

По мнению многих авторов (В.А.Бахвалбв, 1960, 1965; Е.М.Архи-
пов, 1965,1967), основными физическими качествами велосипедистов 
являются сила, быстрота и выносливость. С целью отбора контрольных 
упражнений для оценки уровня развития этих качеств, проверки их 
подлинности в соответствии с требованиями теории тестов (И.В.Все-
володов, 1969) и выяснения возможности применения комплексной сис-
темы тестировшшя в ходе тренировочного процесса бьшо проведено 
экспериментальное исследование, в результате которого установлено, 
что в процессе годичного цикла подготовки необходимо контролировать 
состояние и развитие быстроты спортсменов, их скоростной силы, мак-
симальной силы, специальной выносливости и выносливости к работе 
умеренного характера. 

Все контрольные упражнения выполнялись на велоэргометре "Мо-
нарк", модернизация узлов и механизмов которого позволяла максималь-
но приблизить рабочую позу велосипедиста к естественной. Использо-
вание метода велоэргометрии для диагностики физических качеств 
спортсменов обеспечило идентичность условий проведения исследований 
на всех этапах подготовки. 

Для контроля скоростных возможностей обоснован тест: 15-секунд-
ное максимальное ускорение без нагрузки с ходу. Тест отвечает тре-
бованиям информативности, надежности и объективности (коэффициенты 
корреляции 0,81-0,98). 

С целью оценки иловых возможностей велосипедистов следует 
использовать следующие контрольные упражнения: 

15-секундное максимальное ускорение с ходу с нагрузкой 3 кг-
для контроля состояния скоростного компонента скоростной силы. 
Коэффициент корреляции, отражающий информативность теста - 0,73. 



Тест отвечает требованиям надежности и объективности (Т =0,92); 
15-секундное максимальное ускорение с места с нагрузкой 6 кг -

для диагностики силового компонента скоростной силы. Тест соответст-
вует критериям информативности (1 =0,84), надежности и объектив-
ности (1 «0,98); 

суммарные максимальные усилия мышц нижних конечностей в дина-
мическом режиме - для контроля уровня развития максимальной силы 
спортсменов. Коэффициент корреляции результатов контрольного упраж-
нения с показателями на дистанции 100 м составляет 0,68, с уровнем 
достижений в индивидуальной гонке преследования колеблется в преде-
лах 0,'>52-0,80. Тест дает надежный и объективный результат (*£ «0,92). 

Эффективным способом контроля за уровнем развития специальной 
выносливости являются тесты: максимальная работа в течение пяти ми-
нут с нагрузкой 3 кг и четыре серии макс! :>ной работы в течение 
одной минуты с нагрузкой 3 кг и интервалами отдыха, обеспечивающими 
восстановление ЧСС до 140 уд/мин. Результаты исследования возмож-
ностей спортсменов в этих упражнениях коррелируют с уровнем мастерст-
ва спортсменов в гонках преследования =0,93, «0,71). Тесты в 
полной мере отвечают требованиям надежности и объективности « 
0,88,г г =0,90). 

Для оценки выносливости велосипедистов к работе аэробной нап-
равленности целесообразно использовать тест: 30-минутная стандарт-
ная работа с нагрузкой 2,5 кг и частотой педалирования 100 об/мин. 
Тест в должной мере отвечает критериям информативности (X =0,96). 
Коэффициент корреляции, отражающий степень надежности и объектив-
ности теста, составляет 0,93. 

В целях поэтапного контроля за уровнем развития и динамикой 
основных физических качеств велосипедистов разработана программа 
педагогических тестов для^ диагностики состояния силы, скоростной 
силы, быстроты, специальной выносливости и выносливости к работе 



- 8 -г аэробной направленности (табл.1) 
Таблица I 

Программа этапного тестирования специальных физических качеств велосипедистов 
Исследуемое качество Методика проведения теста Измеряемые параметры 
Быстрота 

Скоростной компонент скогюстной силы 

15-секундное максимальное ускорение на велоэргометре без нагрузки с ходу 
15-секундное максимальное ускорение на велоэргометре с нагрузкой 3 кг с ходу 

Максимальная сила 
Специальная выносливость (выносливость к работе аэробно-анаэроб-ного характера) 
Выносливость к работе аэробного характера 

Суммарное максимальное усилие мышц нижних конечностей 
5-минутная работа максимальной интенсивности на велоэргометре с нагрузкой 3 кг с места 

30-минутная стандартная работа на велоэргометре с нагрузкой 2,5 кг и частотой пед'„ ирования 100 об/мин 

Частота педа-лирования 

Силовой 15-с'екундное максимальное ускорение компонент на велоэргометре с нагпузкой 6 кг скоростной силы с места 
Усилие (в кг) 

Частота пульса, частота педали-рования, коорди-национная струк-тура педалиро-вания 
Сумма пульса работы,пульсо-вая стоимость работы 

Экспериментальная проверка предложенной программы тестов свиде-
тельствует о высоком уровне ее информативности. Коэффициент мно-
жественной корреляции (й ) равен 0,85, множественной детермина-
ции ( 1> ) - 0,69. 

При решении частных задач различных этапов подготовки целе-
сообразно использовать "усеченные" программы, позволяющие контро-
ле овать отдельные группы качеств. С этой целью можно рекомендо-
вать следующие "усеченные" программы тестирования: 

I. Исследование быстроты, скоростной и максимальной силы. 
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Коэффициент множественной корреляции 0,89, множественной детермина-
ции 0,73. Программу рекомендуется использовать в соревновательном 
периоде тренировки для тестирования велосипедистов, специализирую-
щихся в спринтерской гонке, гите на 1000 м с места и командной гонке 
преследования. 

2. Исследование силы, специальной выносливости и выносливости 
к работе аэробного характера. Коэффициенты множественной корреляции 
(й =0,87) и детерминации (О =0,77) свидетельствуют о достаточно вы-
сокой информативности комплекса тестов. Эту программу следует приме-
нять в промежутках между этапными обследованиями при подготовке вело-
сипедистов-преследователей и шоссейников. 

Разработанные программы тестирования прошли экспериментальную 
проверку на всех этапах годичного цикла подготовки различных квали-
фикационных групп спортсменов - от второго разряда "до мастеров спор-
та международного класса и зарекомендовали себя как надежные и объек-
тивные для оценки специальных физических качеств велосипедистов раз-
личных специализаций. 

Характеристика развития физических качеств у велосипедистов различной квалификации и специализации 
Общеизвестно, что в процессе многолетней тренировки физические 

качества необходимо развивать с учетом закономерностей их возрастной 
динамики, специфики вида спорта и индивидуальных особенностей спорт-
сменов (В.П.Филин, 1974, 1979). В связи с этим в настоящей работе 
изучались особенности развития специальных физических качеств, у ве-
лосипедистов различной квалификации и специализации. 

Результаты проведенных исследований показывают, что из всех 
изучаемых показателей физических качеств лишь показатели скоростной 
силы и специальной выносливости линейно связаны с уровнем спортивных 
достижений велосипедистов к возрастают с повышением квалификации 
(табл.2). Быстрота и выносливость к работе аэробной направленности 
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достигают высокого уровня у спортсменов первого разряда, после че-
го дальнейшее развитие отмеченных качеств протекает менее интен-
сивно. Значительный объем общей физической подготовки позволяет 
спортсменам первого разряда проявлять высокие силовые возможности. 
С переходом к круглогодичной специальной подготовке у мастеров спор-
та значительно снижается объем общей физической подготовки, что от-
рицательно сказывается на показателях их максимальной силы. О важ-
ности развития силовых возможностей говорит тот факт, что мастера 
спорта международного класса более чем на 13% превосходят мастеров 
спорта по показателям максимальной силы. 

Результаты исследования свидетельствуют о том, что спортсмены 
второго - третьего разрядов существенно отстают в развитии основных 
физических качеств от велосипедистов более высокой квалификации. Для 
спортсменов первого разряда и мастеров спорта повышение уровня спор-
тивных результатов в гонках преследования обусловлено развитием си-
ловых возможностей и специальной выносливости, по показателям кото-
рых эти спортсмены значительно уступают мастерам спорта международ-
ного класса. 

Изучение состояния физических качеств у спортсменов высокого 
класса, специализирующихся в спринтерской гонке, гите на 1000 м с 
места, гонках преследования и гонках на шоссе, позволило выявить ха-
рактер специфического развития их физических качеств. Велосипедисты-
спринтеры превосходят спортсменов других специализаций по показателям 
быстроты (на 2,6-5,256) и скоростно-силовых качеств (на 1,9-14,5%), 
уступая несколько гитовикам в развитии максимальной силы. По показа-
телям выносливости к работе аэробного и аэробно-анаэробного харак-
тера спринтеры значительно уступают спортсменам других специализа-
ций (табл.3). 

Результаты исследований подтверждают мнение некоторых авторов 
о том, что спортивные достижения в спринте зависят от развития таких 
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физических качеств, как сила, быстрота и скоростная сила (Г.М.Па-
нов, В.Н.Кащей, 1979), высокий уровень которых является результа-
том как генетически обусловленных, так и развитых в процессе дли-
тельной тренировки способностей спортсменов (Я.М.Коц, Ю.А.Коряк,1979) 

Велосипедистов, избравших предметом специализации гонки пресле-
дования на трчке и шоссейников объединяет сходство в показателях 
развития физических качеств. Исключение составляет силовой компо-
нент скоростной силы, по уровню развития которого преследователи ч 
на 6,5% опережают шоссейников. Полученные данные позволяют утверж-
дать, что, ориентируясь на показатели скоростно-силового качества, 
из числа сильнейших гонщиков-шоссейников следует проводить отбор 
спортсменов, способных добиться высоких результатов в индивидуаль-
ной и командной гонках преследования на треке. 

Велосипедисты, специализирующиеся в гите на 1000 м с места, 
отличаются высокими проявлениями силовых возможностей. По развитию 
остальных качеств они занимают промежуточное положение, находясь 
между спринтерами и преследователями. С одной стороны, обладая вы-
сокоразвитыми качествами быстроты и скоростной силы, велосипедисты-
гитовики стремятся объединиться со спринтерами (различия в показа-
телях этих качеств между группами недостоверны), с другой - по по-
казателям выносливости они приближаются к преследователям и шоссей-
никам. 

Динамика и взаимосвязь показателей физических качеств в годичном цикле подготовки велосипедистов высокого класса / 
Анализ развития специальных физических качеств в годичном цик-

ле тренировки велосипедистов показывает, что подготовительный пе-
риод характеризуется преимущественным развитием специальной вынос-
ливости (110,2%) и выносливости к работе аэробной направленности 
(110,6%); несколько менее выражен рост скоростных (103,2%) и ско-
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ростно-силовых качеств (105,1% и 107,5%). В соревновательном перио-
де наблюдается дальнейшее повшение качеств быстроты, скоростного 
и силового компонентов скоростной силы, которые к моменту главных 
соревнований составили соответственно 105,0%, 106,8% и 107,4%. 
Вместе с тем уменьшение общего объема нагрузки и изменение направ-
ленности средств подготовки в этом периоде вызвали снижение уровня 
специальной выносливости (на 2,7%), выносливости к аэробной работе 
(на 5,0%) и максимальной силы спортсменов (на 6,2%). 

На протяжении годичного цикла подготовки спортсменов высокого 
класса их физические качества в своем развитии вступают в диалекти-
ческие взаимосвязи, которые зависят от направленности нагрузок, при-
меняемых на конкретных этапах тренировки. Формирование способностей 
спортсменов к высоким спортивным достижениям сопровождается увели-
чением плотности этих взаимосвязей. Для первого этапа подготовитель-
ного периода характерна попарная взаимосвязь показателей: быстрота 
и силовой компонент скоростной силы <Х =-0,59); быстрота и макси-
мальная сила (Т » -0,64); быстрота и специальная выносливость (^ = 
-0,51); быстрота и выносливость к аэробной работе ("£ » -0,56); 
максимальная сила и силовой компонент скоростной силы • +0,55); 
специальная выносливость и выносливость к аэробной работе (1 = +0,53) 
В соревновательном периоде тренировки наблюдаются объединение по-
казателей физических качеств спортсменов в специфические группы 
(быстрота и скоростно-силовые возможности, с одной стороны, макси-
мальная сила, специальная выносливость и выносливость к аэробной 
работе - с другой) и возникновение отрицательной межгрупповой свя-
зи (1 =0,51-0,70). 

Исследование физических качеств в годичном цикле подготовки 
* .спортсменов позволило выявить различия в структуре физической под-

готовленности велосипедистов, специализирующихся в индивидуальной 
к командной гонках на треке. На протяжении соревновательного перио-
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да обнаруживается значимая и стабильная связь результатов в команд-
ной гонке с показателями быстроты и скоростно-силовых возможностей 
спортсменов. Коэффициенты корреляции находятся в пределах 0,50-0,71. 
В свою очередь, спортивные достижения в индивидуальной гонке пресле-
дования положительно коррелируют с показателями развития силовых 
возможностей, специальной выносливости и выносливости к аэробной 
работе С1 =0,51-0,82). 

Полученные данные свидетельствуют о различных направлениях в 
формировании у спортсменов способностей к достижению высоких спор-
тивных результатов в индивидуальной и командной гонках преследова-
ния. 

Пути совершенствования тренировочного процесса велосипедистов высокого класса 
Наличие комплексной системы поэтапной диагностики состояния 

физических качеств спортсменов позволило в серии последовательных 
педагогических экспериментов вести поиск, направленный на совершенст-
вование тренировочного процесса велосипедистов-преследователей вы-
сокого класса. 

В осуществлении педагогического эксперимента приняли участие 
спортсмены-члены сборной команды СССР по велосипедноцу спорту на 
треке в количестве 15 человек. 

На протяжении трех годичных циклов подготовки спортсменов изу-
чалась эффективность различных вариантов построения подготовитель-
ного периода тренировки. Первый вариант структуры подготовительного 
периода предусматривал постепенное повышение интенсивности нагрузки 
при умеренных величинах объемов и включал 10-дневный цикл специаль-
ной подготовки на треке (табл.4). Проделанная спортсменами работа 
вызывала невысокий, но стабильный рост показателей физических ка-
честв (2,2-10,3%). 

Увеличение объема (на 15,1%) и интенсивности нагрузки (на 22,2%) 
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во втором варианте, по сравнению с первым обеспечило существенный 
прирост в уровне развития качеств силы и выносливости к концу 
подготовительного периода ( максимальная сила составила 119,6%, 
специальная выносливость - 112,2%, выносливость к аэробной рабо-
те - 115,4%). Подобная динамика показателей позволяет рассматривать 
этот вариант как наиболее эффективный в плане расширения возмож-
ностей различных систем организма, обеспечивающих высокий уровень 
силовых качеств, специальной выносливости и выносливости к работе 
аэробного характера. Третий вариант структуры подготовительного 
периода в отличии от предццущего характеризовался некоторым уве-
личением общего объема нагрузки (на 9,5%) при стабилизации объема 
интенсивного километража и включал месячный цикл специальной под-
готовки на треке с участием спортсменов в серии соревнований по • 
трековой программе. С 3 по 31 января велосипедисты-преследователи 
приняли участие в 15 стартах на дистанции от 4 до 50 км. Анализ 
динамики специальных физических качеств в этот период по сравне-
нию со вторым вариантом позволил выявить более значимый рост по-
казателей быстроты (103,5%) и скоростно-силовых возможностей (ско-
ростной компонент составил 1 0 4 , с и л о в о й - 112,1%) и меньший 
прирост показателей максимальной силы и выносливости. 

Спортсмены высокого класса, даже в рамках одной специализа-
ции, строго индивидуальны и характеризуются преобладанием в разви-
тии одного или нескольких физических качеств на фоне среднего 
уровня показателей других качеств. Планирование подготовки спорт-
сменов в соревновательном периоде с учетом их индивидуальных осо-
бенностей и специфики соревновательной деятельности позволяет по-
высить эффективность тренировочного процесса. 

• В настоящей работе решение задачи индивидуализации процесса 
тренировки в соревновательном периоде осуществлялось в педагоги-
ческом эксперименте, в котором била реализована тренировочная 
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программа, построенная по принципу последовательного преимущест-
венного воздействия на отстающие и высокоразвитые физические ка-
чества спортсменов. 

Результаты исследования показаны на примере двух велосипедистов 
высшой квалификации. В.Петраков отличался средним уровнем развития 
выносливости и высокими показателями скоростных и скоростно-сило-
вых возможностей. В противоположность ему, Н.Ыакаров - спортсмен 
с высоким уровнем развития качеств выносливости при средних пока-
зателях скоростных и скоростно-силовых качеств. 

На первом этапе соревновательного периода (10 мая - 30 июня) 
индивидуальный план подготовки гонщиков предусматривал акцентиро-
ванное воздействие на их отстающие физические качества. На этапе 
непосредственной предсоревновательной подготовки к главным сорев-
нованиям (10 июля - 31 августа) средства и методы тренировки имели 
преимущественную направленность воздействия на высокоразвитые ка-
чества спортсменов. 

Серия этапных обследований, проведенных в течение соревнова-
тельных периодов двух годичных циклов подготовки, выявила положи-
тельную динамику показателей физических качеств под воздействием 
экспериментальной тренировки, что послужило основанием для опреде-
ления эффективности применения тренировочных программ с последова-
тельным преимущественным воздействием на отдельные, физические ка-
чества спортсменов (табл.5). 

Эффективность предложенной методики подготовки спортсменов 
подтверждается результатами чемпионата мира 1979 г. по велосипед-
ному спорту на треке. 
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Таблица 5 

Изменение показателей развития физических качеств спортсменов под воздействием экспериментальной тренировки, в % к 1978 г. 

Показатель Н.Макаров 
~ 1979 г. ~ 

_ Б.Петраков_ 
~1979 г." 

Быстрота 101,8 101,6 
Скоростной компонент скоростной силы 106,3 102,9. 
Силовой компонент скоростной силы 106,7 103,6 
Специальная выносливость 105,2 106,2 
Выносливость к аэробной работе 104,6 104,0 

ВЫВОДЫ 
1. Система поэтапного педагогического контроля за развитием 

физических качеств велосипедистов является действенным фактором 
оптимизации процесса спортивной тренировки. 

2. Комплекс тестов, разработанный для использования в процес-
се поэтапного педагогического контроля, позволяет охарактеризовать 
быстроту, скоростную силу, максимальную силу, специальную выносли-
вость и выносливость к аэробной работе. Коэффициенты корреляции, 
отражающие связь отдельных качеств с уровнем спортивного мастерст-
ва велосипедистов, колеблются в диапазоне 0,51-0,93. Тесты отве-
чают требованиям надежности и объективности (X =0,88-0,98). Вели-
чина коэффициента множественной корреляции (й.) для всей програм-
мы тестов с уровнем спортивных достижений составляет 0,85; коэффи-
циент множественной детерминации ( О ) равен 0,69. 

3. Изучение особенностей развития специальных физических ка-
честв велосипедистов-преследователей различной квалификации пока-
зало, что повышение квалификации спортсменов сопровождается рос-
том их физических качеств. Однако отмеченный рост неравномерен. 

' Скоростные возможности, максимальная сила и выносливость к аэроб-
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ной работе при повышении квалификации до первого разряда разви-
ваются опережающими темпами, достигая у некоторых спортсменов вы-
соких величин. Увеличение скоростной силы и специальной выносли-
вости линейно связано с уровнем квалификации велосипедистов, что 
дает основание считать эти качества значимыми в становлении мастерст-
ва велосипедистов-преследователей. 

4. Анализ специальной физической подготовленности велосипе-
дистов высокого класса показал зависимость уровня развития их фи-
зических качеств от специфики соревновательной деятельности. Сприн-
теры характеризуются преимущественным развитием скоростных и ско-
ростно-силовых качеств. Преследователей и шоссейников объединяет 
сходство в показателях выносливости к работе преимущественно аэробно-
анаэробной и аэробной направленности, по уровню развития которых 
они значительно превосходят спринтеров (в среднем на 13-17%). Вело-
сипедисты, специализирующиеся в гите на 1000 м с места, Отличаются 
высоким уровнем силовых возможностей, занимая по показателям ос-
тальных физических качеств промежуточное место между спринтерами 
и преследователями. 

5. Исследование динамики и взаимосвязи специальных физических 
качеств велосипедистов-преследователей в течение тренировочного го-
да показало, что процесс становления спортивного мастерства обуслов-
лен опережающим ростом качеств выносливости и максимальной силы в 
подготовительном периоде и преимущественным проявлением быстроты и 
скоростной силы в соревновательном периоде. Формирование способности 
спортсменов к достижению высоких спортивных результатов в годичном 
цикле тренировки характеризуется объединением показателей физических 
качеств спортсменов в специфические группы (скоростные и скоростно-
силовые возможности, с одной стороны, максимальная сила, специаль-
ная выносливость и выносливость к аэробной работе - с другой), уве-
личением положительной взаимосвязи внутри групп и отрицательных 
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связей между группами. 

6. Структура специальной физической подготовленности высоко-
квалифицированных велосипедистов, специализирующихся в индивидуаль-
ной и командной гонках преследования, имеет свои специфические 
особенности. Спортсмены, выступающие в командной гонке, характери-
зуются преимуществом в развитии скоростных и скоростно-силовых 
возможностей. Коэффициенты корреляции, отражающие сЬяэь показате-
лей отмеренных качеств с уровнем спортивных достижений, находятся 
в пределах 0,50-0,71. Сильнейшие спортсмены мира в индивидуальной 
гонке на треке отличаются от командников высоким уровнем развития 
максимальной силы, специальной выносливости и выносливости к аэроб-
ной работе, а также более высокой степенью связи указанных качеств 

• с уровнем спортивных результатов в индивидуальной гонке преследо-
вания (X =0,51-0,82). 

7. Структура нагрузок в подготовительном периоде тренировки 
(объем и интенсивность, состав средств и методов, направленность 
средств и др.) оказывает существенное влияние на динамику физических 
качеств спортсменов. 

Подготовительный период, состоящий из средств шоссейной под-
готовки и содержащий значительный объем соревновательного километ-
ража на шоссе обеспечивает существенный рост максимальной силы 
(119,6%), специальной выносливости (112,2%) и выносливости к аэроб-
ной работе (115,4%). Вариант организации тренировочного процесса 
в подготовительном периоде, включающий мезоцикл зимних соревнований 
на треке, вызывает более значимый рост скоростных (103,5%) и ско-
ростно-силовых (104,7-112,1%) возможностей спортсменов и в меньшей 
степени - максимальной силы и выносливости по сравнению с предыду-
щим вариантом. 

8. Результаты педагогического эксперимента показывают, что 
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реализация разработанной системы поэтапного контроля за уровнем 
и динамикой специальных физических качеств является действенным 
фактором обоснованной ориентации и коррекции тренировочного про-
цесса на этапах годичного цикла подготовки, управления становле-
нием мастерства спортсменов с учетом индивидуальных особенностей 
развития их физических качеств, выявления и воздействия на лимити-
рующие звенья в подготовке спортсменов высокого класса. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 
1. В процессе поэтапного педагогического контроля физической 

подготовленности велосипедистов необходимо оценивать развитие ско-
ростных и скоростно-силовых возможностей, максимальной силы, спе-
циальной выносливости и выносливости к работе аэробной направлен-
ности. С этой целью целесообразно использовать разработанный комплекс' 
тестов. 

2. В планах подготовки спортсменов второго-третьего разрядов 
следует предусматривать всестороннее развитие физических качеств с 
использованием средств общей и специальной физической подготовки. 
Тренировочные планы велосипедистов, имеющих спортивные результаты 
на уровне от первого разряда до мастера спорта, должны содержать зна-
чительный объем нагрузки, способствующей повышению силовых возмож-
ностей и специальной выносливости. 

3. Методика тренировки спринтеров должна быть направлена на 
преимущественное совершенствование качеств быстроты, силы и скорост-
ной силы. Результаты преследователей и шоссейников во многом обуслов-
лены уровнем развития выносливости к работе аэробного и аэрибно-
анаэробного характера. Для достижения высоких результатов в гите на 
Ю 0 0 и тренировочные программы спортсменов должны учитывать необхо-
димость развития всех основных физических качеств при ведущей роли 
силовых возможностей. 
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4. Для достижения спортсменами высоких результатов в индиви-

дуальной гонке преследования наиболее эффективен вариант организа-
ции тренировочного процесса в подготовительном периоде, состоящий 
из средств шоссейной подготовки öo значительным объемом и интенсив-
ностью тренировочных и соревновательных нагрузок. При подготовке 
спортсменов к командной гонке преследования подготовительный пе-
риод должен содержать месячный цикл тренировки на треке с большим 
объемом соревновательных средств. 

5. В соревновательном периоде тренировочные программы взлоси-
педкстов высшей квалификации должны носить индивидуальный характер. 
Эффективна методика индивидуализации тренировочного процесса, ба-
зирующаяся на принципе последовательного преи.!^'Щес'гвенного воздейст-
вия на отстающие и высокоразвитые физические качества спортсменцв. 
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