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ОЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

АКТУАЛЬНОСТЬ. Бурный рост спортивных достижений и обост-
рившаяся конкуренция на международной арене требуют постоян-
ного поиска новых форм и методов спортивной тренировки, на-
правленных на подготовку высококвалифицированных велосипедис-
тов не только в сборных командах, но и в коллективах физичес-
кой культуры, детско-юношеских спортивных школах. Эффективность 
такой подготовки во многом обуславливается степенью прочности 
рациональных основ техники педалирования, приобретенной на 
ранних этапах спортивной тренировки. Именно поэтему проблема 
совершенствования техники спортивного педалирования выдвигает-
ся в одну из центральных в общем комплексе подготовки резерва 
для большого спорта. Тенденция к росту спортивных результатов 
во всех видах программы велосипедных гонок вызывает необходи-
мость углубленного изучения и разработки новых прогрессивных 
средств и методов совершенствования техники спортивного педа-
лирования. Решение этого вопроса позволит систематизировать 
учебно-тренировочный процесс и сократить сроки подготовки мо-
лодых перспективных спортсменов-велосипедистов. 

НАУЧНАЯ НОВИЗНА. В работе получеки количественные и каче-
ственные тензодинамографические характеристики техники спор-
тивного пед; лировашш, которые в дальнейшей использовались в 
качестве эталона в процессе спортивного совершенствования ве-
лосипедистов. Анализ полученных данных позволил сделать вывод 
о том, что информация, получаемая с велоцепи зо время работы 
спортсмена, является однгу, из интегральных показателей техники 
спорт:тного педалирования. В результате педагогических экспс-' 
риментов выявлена эффективность применения специальных велотре-
нажеров для совершенствования техники спортивного педалирования 
велосипедистов различной квалификации по сравнению с традицион-
ной методикой. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЗНАЧИМОСТЬ. Полученные данные о' технике спор-
тивного педалирования позволяют :шдивидуализировать методику 
подготовки велосипедистов различной спортивной кватгитикацки. 
Доказана целесообразность применения велотренажеров для совер-
шенствования техники спортивного педалирования велосипедистов 
различной квалификации. Результаты исследований, полученные в 



работе, были использованы при подготовке сборных команд по 
велосипедному спорту СДШОР Миноблсовета ДСО "Красное Знамя" 
и молодежного состава сборной команды БССР по треку. 

Материал работы может быть использован в курсе преподава-
ния теории и методики велосипедного спорта в высших и средни 
специальных учебных заведениях. Практические рекомендации ра-
боты целесообразно внедрять при подготовке велосипедистов в 
дасш и КФК. 

ПРВДШ1 ИССЛЕДОВАНИЯ. Предметом настоящего исследования 
явилась техника спортивного педалирования у велосипедистов, 
как один из йажнейших факторов, определяющий степень работо-
способности спортсменов-гонщиков. 

ОБЪЕКТ ИССЛЕДОВАНИЯ. В качестве объекта исследования выс- " 
тупали велосипедисты добровольных спортивных обществ г. Минска 
в количестве 108 гонщиков различной спортивной квалификации. 
В педагогических экспериментах цриняло участие 82 велосипедис-
та-гонщика. 
ГИПОТЕЗА. Анализ литературных источников показал, что про-

блема техники спортивного педалирования изучена далеко не пол-
ностью, особенно в плане использования нетрадиционных средств 
подготовки: тренажеров и тренажерных устройств. Выдвигаемая 
гипотеза работы базируется на теоретическом предположении о 
том, что разработка и использование модельных характеристик 
техники педалирования, а затем создание и закрепление двига-
тельного стереотипа на специальных тренажерах, разработка ме-
тодики тренировки на них позволят повысить спортивную работо-
способность гонщиков, и, как следствие, способствовать подго-
товке высококвалифицированных велосипедистов для успешного 
выступления их в ответственных соревнованиях. 

СТРУКТУРА ДИССЕРТАЦИИ. Диссертация состоит из введения 
и пяти глав (в том числе выводов и методических рекомендации), 
библиографии и приложений. В работе имеется 23 таблицы, 7 ри-
сунков, 8 фотографий, 14 графиков. Список использованной лите-
ратуры содержит 208 названий (из них 20 на иностранном языке). 
Работа изложена на 159 страницах машинописного текста, содер-
жание диссертации изложено на 112 страницах (иллюстрации зани-
мают 19 страниц). 



ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ 

На основе анализа литературы рассматривается развитие тех-
ники спортивного педалирования, современные представления о 
методике обучения и совершенствования техники педалирования и 
теоретические основы применения технических средств для форми-
рования двигательных навыков у велосипедистов. 

Отмечается, что вопросы рациональной техники спортивного 
педалирования привлекают внимание специалистов на протяжении 
последних десятилетий (Е.Г. Котельникова, 1939; Л.В. Чхаидзе, 
1958-1962; A.B. СЄДОЕ, 1966; Г.М. Мартынов, 1971; C.B. Ерда-
ков, 1972; В.Ф. Татаркин, 1974 и др.). Совершбнствование мето-
дики технической подготовки велосипедистов опирается на работы 
ряда специалистов (Л.М. Шелешнев, 1957; С.М. Минаков, 1958; 
C.B. Ердаков, 1972 и др.). Необходимость изучения данного воп-
роса обусловлена все возрастающей потребностью подготовки ре-
зерва в сборную команду страны. Отмечается, что исследований, 
относящихся к проблеме совершенствования техники спортивного 
педалирования, имеется недостаточно, а вопросы применения спе-
циальных устройств и тренажеров в практике спортивной подготов-
ки велосипедистов еще не изучены. Применяемые в настоящее время 
различные методические приемы для формцро?ания техники спор-
тивного педалирования в значительной степс: : зависят от субъек-
тивных качеств педагога и поэтому в большинстве случаев носят 
эмпирический характер (Л.В. Чхаидзе, 1973). В связи с этим 
создание специальных тренажеров и технических средств для со-
вершенствования техники педалирования является одной из перво-
очередных задач в практике велосипедного спорта (C.B. Ердаков! 
А.Д. Нижегородцев, 1973). 

ЗАДАЧ:!, МЕТОДУ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Задачи работы: 
1. Изучить технику педалирования у велосипедистов различной 

спортивной квалификации (от I юношеского разряда до мастеров 
спорта). 

2. Разработать специальные велотренажери для совершенство-
вания техники спортивного педалирован/я. 



3. Определить динамику изменения основных параметров техни-
ки спортивного педалирования у велосипедистов различной квали-
фикации под влиянием подготовки на велотренажерах. 

4. Проследить за эффективностью методики совершенствования 
техники спортивного педалирования на велотренажерах по сравне-
нию с традиционной. 

Методы исследования. Дня решения поставленных в работе за-
дач были использованы следующие методы: 

1. Изучение физического развития - измерялись длина и вес 
тела, жизненная емкость легких (КЕЛ), динамометрия правой и 
левой кисти, становай сила. 

2. Педагогические контрольные испытания: в лабораторных ус-
ловиях педалирование на велостанке по 10 и 30 оборотов с ходу 
(фиксировалось время работы) и 4 минуты работы в максимальном 
темпе (регистрировалось количество оборотов шатуна). Испытания 
проводились при соотношении шестерен 72,3-81 дм. 

3. Тензодинамография - регистрация усилий, прилагаемых спорт-
сменом к педалям, рулю, седлу и шатунам. Регистрация тензодина-
мографических характеристик техники педалирования производилась 
на светолучевой осциллограф (Н-04І) со скоростью лентопротяжно-
го механизма 160 мм/с.' 

Расчеты основных математических данных проводились общепри-
нятыми методами статистической обработки. 

Организация исследований. Исследования и педагогические 
эксперименты проводились в 1975-1977 гг. на базе кафедры велоси-
педного спорта, и проблемной лаборатории Белорусского государст-
венного института физической культуры. 

В качестве испытуемых были велосипедисты спортивных обществ: 
"Красное Знамя", "Динамо"Спартак", "Буревестник", "Локомо-
тив", "Трудовые резервы". 

Всего было обследовано 108 велосипедистов, из них мастеров 
спорта международного класса - 4, мастеров спорта СССР - Ю , 
кандидатов в мастера спорта - 29, спортсменов I разряда - 13, 
П разряда - 17, Ш разряда - 15 и I юношеского разряда - 20. 

При изучении техники педалирования спортсменам предлага-
лось работать в индивидуальном темпе на утяжеленном трехроли-
ковом велостанке и незакрепленном велосипеде. Посадка на вело-
сипеде каждому спортсмену устанавливалась индивидуальная. 

Для решения поставленных в работе задач было поведено 



три самостоятельных педагогических эксперимента. Педагогичес-
кие эксперименты проводились в 1976-1977 гг., в которых приняло 
участие 32 велосипедиста (мастеров спорта СССР - I, кандидатов 
в мастера спорта - II, спортсменов I разряда - б, П разряда -
20, Ш разряда - 24, I юношеского разряда - 20). 

Техника педалирования в индивидуальном темпе регистрирова-
лась у велосипедистов дважды: в начале и конце педагогического 
эксперимента. 

Мышечная нагрузка на велотренажерах била подобрана примерно 
одинаковая. Контроль за темпом педалирования спортсмены осуще-
ствляли при помощи спидометров, установленных на тренажерах. 

Занятия в экспериментальных группах по совершенствованию 
техники педалирования на тренажерах проводились автором, а 
учебно-тренировочные занятия во всех группах - тренерами-пр'епо-
давателями спортивной школы. 

Вге регистрируемые показатели фиксировались в протокблах 
исследований, которые затем подвергались математической обра-
ботке, 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

Динамографические характеристики техники спортивного 
педалирования 

Для решения первой задачи, поставлгнноіі в работе, были про-
ведены исследования техники педалирования у велосипедистов. 

В результате исследований было выявлено, что усилия, прила-
гаемые спортсменами к педалям за один полный оборот шатуна, 
распределяется неравномерно. Так, например, у высококвалифици-
рованных велосипедистов при воздействии на педаль усилия начи-
нают нарастать в секторе от 0° до 90°, достигая своего макси-
мума в зоне 90°, затем наблюдается их снижение, доходящее до 
минимума в зоне 180°. Во время подтягивания педалей наибольшие 
тяговнз усилия достигаются в зоне '270° с последующим .снижением 
до минимума в зоне 350°. . 

У квалифицированных велосипедистов в цикле педалирования 
усилия, направленные на подтягивание педалей, составляют для 
правой ноги 31,98/2 от общих, а для левой - 28,47$. При таком 
приложении усилий коэффициент использования импульсной силы 
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(КИЮ) равен 74,08$. 

Несколько иное распределение усилий на педали выявлено у 
велосипедистов массовых разрядов, В частности, было установле-
но, что силовые характеристики этой категории спортсменов зна-
чительно отличаются по всем параметрам. Особенно следует отме-
тить низкие показатели усилий, направленных на подтягивание 
педалей, которые составляют для правой ноги 24,04$, а для де-
вой - 8,53$ в цикле педалирования. В целом К Ш С педалирования 
у велосипедистов данной квалификации составляет 51,64$. Такая 
техника педалирования не может считаться рациональной, т.к. в 
этом случае существенно уменьшается период активного воздейст-
вия на педали. 

Регистрируемые параметры усилий спортсмена с велоцепи в 
процессе педалирования характеризуют полезную (тангенциаль-
ную) величину усилий, идущую на образование крутящего момента 
на оси каретки велосипеда. Полученные данные кривых усилий 
являются информативными показателями техники спортивного педа-
лирования (рис.1). В исследованиях были выявлены количествен-
ные и качественные показатели этой кривой в зависимости от 
квалификации велосипедистов, а также характеристики усилий, 
прилагаемых спортсменом во время педалирования к седлу и рулю 
(табл.1). 

При анализе кривых тангенциальных усилий принималась во 
внимание асимметрия между первой (0° - 180°) и второй (180° -
360°) полуокружностями. Было установлено, что асимметрия в 
группе мастеров спорта составляет 1,0$, кандидатов в мастера 
спорта - 1,0$, перворазрядников - 1,7$, П разряда - 1,8$, 
Ш разряда - 2,1$, I юношеского разряда - 2,4$. 

При рассмотрении процентного соотношения минимальных и 
средних тангенциальных усилий было выявлено, что со снижением 
спортивного мастерства уменьшается и вклад этих усилий в цикле 
педалирования. Расчет этих показателей выявил, что у мастеров 
спорта этот процент составляет 66,5$, кандидатов в мастера 
спорта - 57,7$, перворазрядников - 51,1$, П разряда - 45,6$, 
Ш разряда - 42,1$, I юношеского разряда - 39,7$, • 

Очевидно, такое процентное уменьшение минимальных усилий 
по отношению к средним тангенциальным обусловлено снижением 
проводки и проталкивания педали малоквалифицированными спорт-
сменами по сравнению с высококвалифицированными. Эта закономер-
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Рис.1. Динамографические кривые тангенциальных усилий, 
прилагаемых к шатунам велосипедистами различной 

спортивной квалификации 

по оси ординат - величина усилий, выраженная в кг, 
по оси абсцисс - длина окружности, выраженная в 

градусах. 
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ность подтверждает ранее высказанное мнение об относительной 
слабости мышечных групп, принимающих участие в круговом педа-
лировании, а, следовательно, может служить одним их щштериев 
оценки мастерства велосипедистов. 

Проведенные исследования позволяют заключить, что чем боль-
ше к синусоиде приближаемся тангенциальная кривая, минимальные 
значения усилий которой располагаются в зонах 0° и 180°, а 
максимальные - 90° и 270°, тем рациональнее техника педалирова-
ния. 

Разработка и описание велотренажероз 

Для решения следующей задачи были разработаны два велотре-
нажера для совершенствования техники спортивного педалирования 
велосипедистов (механический и срочной информации). 

Механический велотренажер, условно названный МВТ (рис.2), 
состоит из закрепленного велосипеда и программных дисков, рас-
положенных с правой и левой стороны рамы велосипеда на рассто-
янии 37 см соосно с кареточным валом. Принцип действия вело-
тренажера заключается в том, что при помощи дисков с програм-
мными паза),и и входящими в цих удлинителями осей педалей со-
здавались заранее обусловленные углы между педалью и шатуном 
на протяжении всего цикла. При отклонении от программы, удли-
нители задевали за края пазов и тем самым увеличивали нагрузку 
на педали, а в случае существенного отклонения происходила 
полная остановка движения. 9 

Велотренажер срочной информации, условно названный ВТСИ 
(рис.3), состоит из шоссейно-гоночного велосипеда, трехролико-
вого велостанка, тенсодинамографа и осциллоскопа. Принципиаль-
ное отличие данного велотренажера от установки, предложенной 
ранее Л.В. Чхаидзе (1964), состоит в том, что во время педали-
рования спортсмена на экране осциллоскопа вместо вектора усилий, 
прилагаемых к педали, регистрируется полезная (тангенциальная) 
кривая усилий, прилагаемых к шатунам. Для контроля за динамо-
графическими характеристиками спортивного педалирования во 
время работы на велотренажере на экран осциллоскопа был нанесен 
эталон кривой, на основании которого спортсмен мог дифференци-
рованно воздействовать на педали. 



Рис.3. Схема велотренажера срочной информации (ВТСИ) 

I - регистратор (ВЭКС), 2 - пульт управления тензо-
мостом, 3 - трехроликовый велостанок, 4 - велоси-

»•; пед шоссейно-гоночный, 5 - тензодинамограф. 

* * 
Рис.2. Схема механического велотренажера (МВТ) 

а - вид сбоку, в - вид спереди. 
I - велостанок, 2 - велосипед, 3 - диск с програм- . 
иными пазами, 4 - программный паз, 5 - стойки 
крепления, 6 - удлинительные педальные оси. 

10 -
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Опыт применения велотренажеров для совершенствования 
техники спортивного педалирования 

В данной главе решались 3-я и 4-я задачи работы. 

I. Совершенствование техники педалирования у юных 
велосипедистов при помощи велотренажеров 

Для изучения влияния велотренажеров на совершенствование 
техники педалирования был проведен педагогический эксперимент, 
в котором приняло участие 37 юных велосипедистов 15-16 лет 
(I юн., П и Ш разряды). 

В начале педагогического эксперимента, на основании контроль-
ных испытаний и результатов обследования были Созданы три при-
мерно однородные группы. 

В первую экспериментальную группу (А) были включены спорт-
смены для совершенствования техники педалирования на механиче-
оком велотренажере (МВТ), во вторую экспериментальную (В) -
на велотренажере срочной информации (ВТСИ). Контрольная группа 
(С) тренировалась на велостанках по общепринятой методике. 

За время эксперимента (август) в опытных группах дополни-
тельно к учебно-тренировочным на шоссе проведено по 15 занятий 
на тренажера; продолжительностью по 20 мин и столько же в кон-
трольной группе на велостанках (7 до п.8 после учебно-трениро-
вочных занятий на шоссе). 

По динамографическим характеристикам оценивалась техника 
спортивного педалирования. Контрольные испытания проводились 
в начале и конце педагогического эксперимента. 

В результате проведенного педагогического эксперимента были 
получены данные о динамике двигательных качеств велосипедистов 
опытных групп. Так, например, время работы (10 оборотов' шатуна) 
в группе А уменьшилось на 9,33$, В - на 12,09$ и С - на 3,92$, 
а при 30 оборотах соответственно на 9,31$, 15,84$ и 3,51$. По 
результатам четырехминутного педалирования в максимальном тем-
пе было установлено, что количество оборотов шатуна в группе А 
увеличилось на 5,,?2$, В - на 6,59$ и С - на 1,0$. 

На основании анализа динамографических кривых тангенциаль-
ных усилий было выявлено, что после тренировочной работы на 
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МВТ в группе А максимальные значения усилий, прилагаемых к 
шатунам, сместились на 30° назад по ходу вращения педали, т.е. 
ограничились зонами 90° и 270°, а минимальные сместились ближе 
к зонамО0 и 180°. Кривая тангенциальных усилий приблизилась к 
синусоиде (рис. 4(А). 

Анализ техники педалирования в группе В, проходившей подго-
товку на ВТСИ, показал, что тангенциальные кривые усилий, при-
лагаемых к шатунам, приняли также вид синусоиды. Максимальные 
значения этих усилий сместились в зоны 90° и 270°, что соответ-
ствует представлениям о рациональных основах техники спортивно-
го педалирования (рис.4,В). 

Рассматривая динамографические показатели у велосипедистов 
контрольной группы, следует отметить, что улучшения у этой 
категории спортсменов были незначительные и не имели существен-
ных различий по сравнению с исходными данными (рис.4,С). 

В результате подготовки на тренажерах и велостанках у вело-
сипедистов спортивная работоспособность возросла в группе А 
на 16,72$, в груше В - на 17,43$ и С - на 3,95$. 

Приведенные данные свидетельствуют о том, что улучшение тех-
ники педалирования сопровождается также и ростом результатов Е 
контрольных испытаниях, что играет немаловажное значение для 
практики подготовки велосипедистов. 

2. "Перекрестная" подготовка велосипедистов на 
велотренажерах 

Задачей настоящего педагогического эксперимента являлось 
выяснение целесообразности сочетания применяемых велотренаже-
ров для совершенствования техники спортивного педалирования. 

С этой целью был проведен педагогический эксперимент, в кото-
ром приняло участие 36 человек в возрасте от 15 до 16 лет. Су-
щественных различий по возрасту, физическому развитию и спортив-
ным достижениям между группами HTE было. 

Порядок подготовки на велотренажерах был следующим: вначалё 
спортсмены экспериментальных групп в течение 5-и занятий (по 
30 мин) проходили подготовку на одном велотренажере, а последу-
ющие 5 - на друге;- (1-я группа на МВТ и ВТСИ, 2-я группа на 
ВТСИ и МВТ). Таким образом, велосипедисты каждой эксперимен-
тальной группы прошли подготовку на двух велотренажера поров-
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йу (5 до и 5 после учебно-тренировочных занятий). Контрольная 
группа в это время выполняла тренировочную работу на велостан-
ках. 

Анализ результатов лабораторных испытаний выявил некоторое 
уменьшение времени, затраченного,на преодоление "10 оборотов 
шатуна" во всех опытных Группах. В 1-й экспериментальной 
группе эта динамика выглядела таким образом:- время уменьшилось 
на 2,76$, во 2-й - на 3,38$ и в 3-й - на 2,11$. 

Примерно такие хе изменения произошли и по результатам кон-
трольных испытаний "30 оборотов шатуна". Так, в 1-й группе 
эти сдвиги составили 2,27$, во 2-й - 2,27$ и в 3-й - 1,16$. 

Различия были получены и в контрольных испытаниях "педали-
рование 4 минуты в максимальном темпе". Так, в конце экспери-
мента количество оборотов шатуна за указанный отрезок времени 
увеличилось во всех группах: в 1-й на 3,17$, во 2-й - на 4,69$ 
и в 3-й,- на 2,25$. 

При анализе техники педалирования в двух экспериментальных 
группах было выявлено, что кривая усилий, прилагаемых к шату-
нам, приняла вид эталонной синусоиды, где асимметрия в первой 
и второй полуокружностях значительно снизилась, а усилия во 
время проводки и проталкивания педали возросли. Кривые усилий, 
прилагаемых к рулю и седлу, остались в этой группе примерно на 
том же уровне, что и до эксперимента. У велосипедистов третьей 
(контрольной) группы динамографические кривые усилий, прилага-
емых к шатунам, рулю и седлу, остались примерно на исходном 
уровне. 

Спортивная работоспособность у велосипедистов 1-й группы 
возросла на 28,26$, 2-й группы - на 31,31$, а в 3-й - на 6,53$. 

Таким образом, на основании полученного фактического мате-
риала, можно заключить, что "перекрестная" подготовка на вело-
тренажерах благотворно сказывается на совершенствовании техни-
ки спортивного педалирования. В результате.такой подготовки 
улучшается результативность велосипедистов как в лабораторных 
испытаниях, так и в соревнованиях на шос^е. 
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3. Совершенствование техники педалирования высококвалифи-
цированными спортсменами при помощи велотренажеров 

Задача данного педагогического эксперимента заключалась в 
изучении влияния велотренажеров на совершенствование техники 
педалирования высококвалифицированных велосипедистов. 

В эксперименте приняли участие члены сборной молодежной 
команды республики по. треку в количестве 9 человек. Совершен-
ствование техники педалирования проводилось на двух велотре-
нажерах (по 6 занятий на каждом по 30 мин), работа на которых 
была включена в общий план учебно-тренировочных занятий. 

В результате проведенного педагогического эксперимента 
были получены данные, свидетельствующие об улучшении спортив-
ных результатов по всем предложенным ранее тестам. Так, при 
выполнении "10 оборотов шатуна" в максимальном темпе время 
работы уменьшилось на 2,39$; "30 оборотов шатуна" на 1,89$. 
При 4-х минутном педалировании в максимальном темпе возросло 
количество оборотов шатуна на 8,02$. 

Рассматривая технику спортивного педалирования, приобретен-
ную под влиянием подготовки на велотренажерах, необходимо от-
метить значительные положительные изменения тензодинамографи-
ческих характеристик усилий, прилагаемых к шатунам, что сви-
детельствует о совершенствовании двигательного навыка. В ре-
зультате эксперимента тангенциальная кривая усилий приняла 
вид эталонной синусоиды, где максимальные значения усилий распо-
ложились в зонах 90°, 270° и 0°, 180°. Асимметрия в первой и 
второй полуокружностях снизилась, а круговое педалирование 
возросло до 59,02$. В результате спортивная работоспособность 
возросла на 26,01$. 

Кривые усилий,прилагаемых к рулю, несколько изменились. В 
зоне 150° отмечено незначительное увеличение давления на руль, 
а во всех других - возросла сила" подтягивания. Усилия, прила-
гаемые к седлу, практически не изменились. 

Улучшение спортивной работоспособности велосипедистов нель-
зя отнести за счет "натаскивания" на результат, что противоре-
чило бы самой вдее проведения эксперимента. В данном случае 
работа на велотренажерах дала определенное преимущество перед 
традиционными методами совершенствования техники педалирования, 
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что и обуславливает рост спортивных достижений. 

4. Исследование устойчивости двигательного навыка 
педалирования, приобретенного путем работы на 

велотренажерах 

С целью изучения вопроса об устойчивости двигательного на-
выка педалирования, приобретенного на велотренажерах, были 
проведены исследования техники педалирования спортсменов, ра-
нее тренировавшихся на этих устройствах. Исследования прово-
дились спустя 2 , 5 - 3 месяца после тренировочных занятий на 
велотренажерах. 

В результате было выявлено, что в группе А, проходившей 
подготовку на механическом велотренажере, тангенциальная кри-
вая усилий осталась примерно на послеэкспериментальном уровне. 
Усилия, направленные на проводку и проталкивание педалей, не-
сколько уменьшились. При анализе кривых усилий, прилагаемых к 
рулю и седлу, отмечено некоторое изменение - неоколько акцен-
тировались усилия давления, направленные на руль. Кривые уси-
лий, прилагаемых к седлу, изменились незначительно. 

При сопоставлении тангенциальных кривых усилий в группе В, 
проходившей подготовку на велотренажере срочной информации, за 
этот промежуток времени не отмечалось сколько-нибудь значимых 
изменений. 

У спортсменов контрольной группы все основные характеристи-
ки распределения усилий при педалировании остались примерно на 
исходном уровне. 

Вышеуказанное позволяет утверждать, что подготовка на вело-
тренажерах благотворно влияет на совершенствование техники пе-
далирования, которая, в свою очередь, позволяет достигать более 
высоких спортивных результатов как в лабораторных, так и в ес-
тественных условиях. Полученный материал дает основание предло-
жить указанные волотренажеры в практику подготовки не только 
начинающих юных велосипедистов, но и квалифицированных взрос-
лых спортсменов с целью совершенствования техники спортивного ' 
педалирования. Следует, однако, подчеркнуть, что работа на 
велотренажерах ни в коей мере не может заменить естественного 
процесса формирования двигательных навыков путем велоездн и 
тренировочных занятиі'.. 



Таким образом, в наших исследованиях наша подтверждение 
концепция целесообразности совершенствования техники спортив-
ного педалирования с помощью велотренажеров. Это направление 
следует признать перспективным. Вместе с тем создание рацио-
нальной техники педалирования на начальных этапах подготовки 
является важным условием целенаправленной подготовки резерва 
перспективной молодежи, что возможно только при использовании 
специальных тренажеров и при соблюдении методических принципов 
советской системы физического воспитания. 

В Ы В О Д Ы 

1. Результаты наших исследований подтверждают литературные 
данные о том, что у высококвалифицированных велосипедистов 
способ педалирования в основном является круговым, в процессе 
которого наблюдается активное воздействие спортсмена на педали 
на протяжении всего оборота шатуна. По данным тензодашамограг-
фических исследований установлено, что у высококвалифицирован-
ных велосипедистов наибольшее воздействие на педали наблюдает-
ся в горизонтальном положении шатуна - 90° и 270°, а наи-
меньшее - в вертикальном - 0° и 180°. 

2. Проведенные исследования выявили, что чем выше спортив-
ная 1залификация велосипедистов, тем меньше различий наблюда-
ется в величине усилий, воздействующих на педаль во время дав-
ления и подтягивания, что свидетельствует об активном участии 
мышц сгибателей бедра и голени в двигательном акте педалирова-
ния. 

3. На основании проведенных исследований с помощью тензоди-
намо графической методики было установлено, что суммарные тан-
генциальные усилия, регистрируемые с цепи велосипеда, являются 
интегральным показателем техники спортивного педалирования. В 
результате были получены количественные выражения, устанавлива-
ющие качественные различия данных усилий между спортсменами . 
различной спортивной квалификации. 

4. При оптимальном способе спортивного педалирования харак-
тер усилий, прилг аемых к шатунам, воспроизводится на экране 
осциллоскопа в виде синусоиды, что позволяет осуществить сроч-
ный (текущий) педагогический контроль за динамикой формирова-
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ния двигательного навыка. Всякое отклонение параметров усилий, 
воздействующих на шатун, влечет за собой и изменение синусоиды. 

5. У всех исследованных спортсменов в цикле педалирования 
наблюдается асимметрия усилий воздействия на шатун, обуслов-
ленная несовершенством двигательного навыка и различным уров-
нем развития мышц нижних конечностей. Эта асимметрия тем зна-
чительнее , чем меньше возраст и ниже спортивная квалификация 
велосипедистов. 

6. Применение велотренажера с принудительным методом форми-
рования двигательных навыков педалирования в значительной сте-
пени облегчает учебно-тренировочный процесс, позволяет более 
четко акцентировать внимание спортсмена на выполнение того или 
иного элемента техники движения. В конечном итоге данный трена-
жер позволяет значительно снизить число ошибок при выполнении 
двигательных действий, сократить число занятий и тем самым 
способствовать совершенствованию техники спортивного педалиро-
вания и повышению квалификации велосипедистов. 

7. Велотрекажер срочной информации целесообразно применять 
в практике спортивной подготовки велосипедистов для совершен-
ствования техники педалировашш и цолуче.ния экспресс-информа-
ции. Регистрируемые на экране осциллоскопа суммарные танген-
циальные кривые характеризуют степень приложения усилий к ша-
тунам на протяжении всей окружности движения шатуна и являются 
эффективным средством коррекции динамических усилий спортсмена. 
При рацЦлнальной технике педалирования тангенциальные кривые 
усилий приближаются к эталонным. Велотренакер срочной информа-
ции позволяет, в короткие сроки формировать рациональную техни-
ку педалирования, что обеспечивается за счет визуального конт-
роля велосипедиста за структурой выполняемого им движения при 
различных режимах мышечной работы. 

8. Установлено, что "перекрестная" подготовка на велотрена-
жерах благотворно влияет на динамщу совершенствования техники 
спортивного педалирования велосипедистов различной спортивной 
квалификации и, как следствие, на улучшение результатов в конт-
рольных испытаниях. Однако наилучшие результаты были получены 
при сочетании велотренижеров: срочной информации - механичес-
кий. 

9. Использование велотренажеров в практике спортивной под-
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готовки юных и взрослых велосипедистов независимо от периодов 
тренировки позволяет на более высоком качественном уровне 
строить учебно-тренировочный процесс в плане совершенствования 
техники педалирования. Приобретенная на велотренажерах техника 
педалирования сохраняется на протяжении длительного периода 
времени, что положительно влияет и на спортивные достижения. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РШМЕНДАЦИИ 

Рациональность техники спортивного педалирования велосипе-
дистов может быть оценена по амплитуде тангенциальных кривых 
усилий, прилагаемых к шатунам велосипеда, где минимальные их 
значения располагаются в зонах 0° и 180°, а максимальные -
90° и 270°. 

Для рациональной работы спортсменов на велотренажерах необ-
ходимо выявить ошибки, которые наблюдаются у них в технике 
педалирования. С этой целью велосипедисту целесообразно выпол-
нить на велотренажере срочной информации несколько циклов пе-
далирования в индивидуальном темпе при одновременной регистра-
ции на экране осциллоскопа динамографических характеристик уси-
лий, прилагаемых к шатунам. В случае существенных отклонений 
от эталонной кривой следует установить, в какой части цикла 
происходят ошибки. В этом случае спортсмену следует работать 
по отдельности с акцентом на проводку, проталкизание, подтяги-
вание и давление на педали. После того как будет выявлено наи-
более слабое звено в технике педалирования, переходят к устра-
нению ошибок. 

Учебно-тренировочное занятие с применением тренажеров стро-
ится по следующей схеме: 

1) разминка 15-20 мин (общеразвивающие и специальные упраж-
нения) ; 

2) педалирование на велотренажерах в индивидуальном темпе 
примерно 5 мин; 

3) педалирование на велотренажере в- темпе 70-93 об/мин от 
15 до 30 мин (в зависимости от спортивной квалификации); 

4) продолжение тренировочного занятия (работа на велостан-
ке или выезд на шоссе, занятие общефизической подготовкой и 
т.д.). 

При работе на велотренажере лучше всего применять расчленен-
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ный метод подготовки. Первоначально спортсмен педалирует за 
счет проводки и проталкивания педалей, следя за правильностью 
выполнения движений. На велотренажере срочной информации -
по динамографической кривой на экране осциллоскопа, а на меха-
ническом велотренажере - по снижению темпа и остановкам во 
время работы. После того как эти элементы будут отработаны 
достаточно хорошо, необходимо включать элемент подтягивания 
педалей, а затем переходить на целостное педалирование. 

Отработка всех элементов техники педалирования на первых 
занятиях должна проводиться под руководством тренера-препода-
вателя. Количество занятий для каждого спортсмена устанавли-
вается индивидуально. 

Рекомендуется первые 5-7 занятий на тренажерах проводить 
перед выездом на шоссе, а затем применять тренажеры в конце 
занятий как средство переключения с одной работы на другую и 
совершенствования техники педалирования на фоне утомления. 

Однім из важных условий успешного использования велотрена-
жеров является установка индивидуальной посадки спортсмена на 
тренажере аналогично посадке на привычном для него велосипеде 
по общепринятым рекомендациям (высота седла, руля и т.д.). 

Тренерам-преподавателям следует акцентировать внимание на 
периодическом чередовании передаточных соотношений шестерен, 
которые могут быть на первых занятиях 48:19 и 48:17, а затем 
51:17 и 51:15. 

Для велосипедистов подготовку на велотренажерах целесообраз-
но проводить в подготовительном периоде, тренировки. Не исключе-
но также применение их и в соревновательном периоде, как вспо-1 

магательного средства для детализации отдельных фаз движения, 
требующих исправления. 

Для успешного овладения техникой спортивного педалирования 
на велотренажерах велосипедистам-гонщикам целесообразно вклю-
чать в учебно-тренировочные занятия упражнения, направленные 
на развитие и укрепление силы мышц нижних конечностей, реко-
мендованные С.М. Минаковым (1972), 3. Батаеном (1972)и др. 
Особое внимание должно быть удэлено груцпам мышц, принимающим 
активное участие в проводке, проталкивании и подтягк.-.аюш пе-
далей. 

Приведённые рекомендации по примененш велотренадаров в 
практике подготовки юных спортсменов относятся только к ТОЙ 
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категории занимающихся, которая владеет навыком передвижения 
по шоссе на велосипеде и нуждается в детализации (исправлении 
или корректировке) отдельных параметров распределения усилий 
при выполнении движений. 
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