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В В Е Д Е Н И Е 

Велосипедные спринтерские гонки являются одним 
из основных видов соревнований на треке. Они вклю-
чены в программы олимпийских игр, чемпионатов м и -
ра, Европы и национальных первенств. 

Уровень развития этого вида велосипедного спорта 
на современном этапе характеризуется большой плот-
ностью высоких скоростных показателей спортсменов. 
Это и обусловливает поиск наиболее эффективных 
средств и методов для достижения гонщиками побе-
ды при равенстве, уровней физической и технической 
подготовленности. 

Анализ крупнейших международных соревнований 
свидетельствует о том, что ведущие спринтеры нашей 
страны, располагая достаточными для победы с к о -
ростью, специальной выносливостью и техникой, усту-
пают сильнейшим велосипедистам мира в тактическом 
мастерстве . В тактической подготовке спортсмены 
Советского Союза растут значительно медленнее чем 
их основные противники - гонщики Франции, Италии, 
Бельгии, Дании и Голландии. Возраст наших сприн-
теров, добившихся успехов на международной спортив-
ной арене, выше, чем у зарубежных велосипедистов. 

Наблюдения и анализ тренировочной работы в р а з -
личных звеньях нашего физкультурного движения, 
включая и сборные команды страны, показывают, что 
вопросам тактической подготовки не уделяется долж-
ного внимания. Главной причиной такого положения 
является полное отсутствие научной информации по 
данной проблеме. 

3 



СОСТОЯНИЕ ВОПРОСА 

Понятие ' тактика велосипедиста* родилось в пер-
вых состязаниях, проведенных во Франции между г о -
родами Париж и Руан в 1869 г . Победитель гонки -
англичанин Мур проехал 120 км за 10 час. 45 мин. 
(средняя скорость - 11,163 к м / ч а с ) . На вопрос жур-
налистов о причине его успеха Мур заявил, что в 
начале гонки вел себя умеренно, а его французские 
противники рано начали спешить. Как видно из э т о -
го заявления, в соревнованиях было применено два 
тактических варианта распределения усилий. 

Бурный рост нового вида спорта сопровождался 
расширением программы состязаний, повышением кон-
куренции между гонщиками и поиском ими путей для 
достижения успеха. В этот период за рубежом и у 
нас в стране издаются различные методические по-
собия, журналы, справочники (Г. Сакс, Н . Р о ж а н о в и ч -
'Велосипед, теория, практика*, 1893; 'Мемуары Т е р -
рона*, 1899; Ш. Дипперсон - 'Тренировка ' , 1900, и 
др . ) . В них находят отражение вопросы тренировки, 
подготовки и ремонта велосипеда. Сведений о т а к -
тике гонщика в этих изданиях мы не нашли. Данное 
положение объясняется тем, что решающими фактора-
ми в достижении успеха в то время были физическая 
подготовленность и надежный инвентарь. 

Материалы исследовательских работ пепиода 1893-
1940 гг . в основном были посвящены изучению влия-
ния велосипедной езды на организм человека 
(И.И. Кривякин, 1893; Ю.Б. Блажевич, 1894; Е.Д. Кур-
димов, 1898; Я.Б. Лехтман, 1940 и др . ) . 

В специальной литературе послереволюционного пе -
риода (Ф.Б. Борисов, 1924; П.А. Ипполитов, 1927, 1931; 
П.Д. Миронов, 1940 и др.) вопросы тактики спринтер-
ских гонок не освещались. 

На современном этапе в тех немногих учебных по-
собиях и статьях, в которых раскрываются вопросы 
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спринтерских гонок (И.В. Ипполитов, 1949, 1952. 1953, 
П.Д. Миронов, 1956; P . E . Варгашкин, 1959 и д р . ) , 
тактике посвящены отдельные части этих работ. В них 
авторы, опираясь на свой опыт, приводят некоторые 
наиболее интересные, по их мнению, заезды спринтер-
ских гонок, анализируют поведение велосипедистов, 
дают рекомендации. В некоторых работах (Л.М. Ше-
лешнев, Г.И. Сасин, 1951; Г. Коста, 1966 и др . ) , с с ы -
лаясь на чрезвычайное множество тактических вари-
антов в спринтерских гонках, авторы приходят к в ы -
воду, ,что изучать тактику не представляется в о з -
можным. В этой связи они ограничиваются лишь об-
щими сведениями по правилам соревнований, разби-
рают отдельные заезды, дают оценку гонщикам, 
участвовавшим в этих заездах, рекомендуют изучать 
противников, условия соревнований и т.п. 

Несмотря на определенный вклад, сделанный в р а з -
работку тактики спринтерских гонок трудами выше-
перечисленных авторов, теоретического обоснования 
этой проблемы нет. 

Исследовательские работы современного периода 
раскрывают частные вопросы методики тренировки 
(С.М. Минаков, Л.И. Абросимова, 1962; А.Д. Ниже-
городцев, 1969; C.B. Ердаков, 1972 и др . ) , техники 
(Л.В. Чхаидзе, 1962; P .M. Рагимов, 1965; A.B. Седов, 
1966 и др . ) , психологической подготовки (Н.Д. Синани, 
1971; В .М. Максимова, 1973 и д р . ) и истории 
(H.H. Власова, 1969). 

ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ 

Задачи исследования 

1) Дать педагогическую и физиологическую харак-
теристику спринтерских гонок. 

2) Исследовать основные морфологические и функ-
циональные показатели гонщиков. 

3) Систематизировать тактические приемы. 



Методы исследования 

1) Анализ отечественной и зарубежной научно-ме-
тодической литературы. 

2) Обобщение педагогического опыта: изучение м а -
териалов научно-методических и тренерских конферен-
ций, обсуждение на тренерских советах докладов и 
отчетов тренеров сборных команд СССР, РСФСР и 
Москвы, анализ выступлений спортсменов на круп-
нейших международных состязаниях, беседы с трене-
рами и спортсменами и распространение среди них ан-
кет, исследовательский просмотр киноматериалов, 
личное участие в крупнейших международных и всесо -
юзных состязаниях, а также многолетняя тренерская 
преподавательская и судейская практика. 

3) Педагогические наблюдения: регистрация д е я -
тельности гонщиков в процессе соревнования при по-
мощи специально разработанных форм, хронометриро-
вание движения велосипедистов на дистанции, хроно-
графия и фотофиниш, спидография ускорений, кинограм-
мная и обычная киносъемки, тензометрирование. 

4) Исследование уровня специальной тренирован-
ности и физиологических сдвигов у гонщиков под вли-
янием физических нагрузок, переносимых в ходе с о с -
тязаний: антропометрия, определение артериального 
давления (АД), частоты пульса (ЧП), частоты дыха-
ния (ЧД) , определение максимального и дистанцион-
ного потребления кислорода (МПК и ДПК), латентно-
го времени напряжения (ЛВН) и латентного времени 
расслабления (ЛВР) мышц, количества молочной кис-
лоты в крови, телеметрическая запись частоты с е р -
дечных сокращений (ЧСС), электромиография. 

5) Педагогический эксперимент: организация с п е -
циальных матчевых заездов сильнейших спринтеров 
страны, контрольные заезды с заданной скоростью и 
на определенное время, моделирование заездов сприн-
терской гонки, обучение тактическим приемам, опре-
деление эффективности отдыха различного характера 
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между заездами, устный и письменный контроль з н а -
ний теории тактики велоспорта. 

6) Математические методы обработки полученных 
материалов: выведение формул для расчета скорост-
ных, временных и метрических параметров, частоты 
педалирования. 

Организация исследования 

Исследование проводилось на базе ГЦОЛИФКа (с 
1956»по 1973 гг . ) в сборных командах Советского Со-
юза (с 1961 по 1964 г г . и в 1966 г ) , Российской Фе-
дерации (в 1971 г . ) , Москвы (в 1955 г . ) , Литовской 
ССР (в 1956 г . ) . В диссертации использованы неко-
торые материалы возглавляемой нами научно-иссле-
довательской комплексной бригады ГЦОЛИФКа, ока -
зывающей научно-методическую помощь олимпийской 
команде СССР (1961-1964 г г . ) . Часть исследования 
проходила в лаборатории биологической механики 
ВНИИФКа (зав . лабораторией доктор педагогических 
наук И.П. Р а т о в ) . 

В период работы над диссертацией было проведено 
12 комплексных обследований членов сборных команд 
СССР и студентов кафедры велосипедного спорта 
ГЦОЛИФКа с общим количеством измерений 3738 в 
лабораторных условиях и 12471 в тренировочной и 
соревновательной практике на треках, Москвы, Тулы, 
Симферополя, Ленинграда, Вентспилса, Иркутска, Е р е -
вана и Клайпеды. 

В педагогических экспериментах участвовало 384 
спортсмена, среди которых 5 заслуженных мастеров 
спорта, 164 мастера спорта СССР и 127 кандидатов в 
мастера спорта и перворазрядников. 

В эксперименте по определению знаний теории и 
методики тактической подготовки спортсменов приня-
ли участие 72 тренера - слушатели факультета усо-
вершенствования ГЦОЛИФКа. 
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ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ И ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ 
ХАРАКТЕРИСТИКИ СПРИНТЕРСКИХ ГОНОК 

Уровень современного велосипедного спорта т р е -
бует от спортсменов и тренеров решения серьезных 
задач: достижения высоких скоростей, выработки 
большой выносливости и силы, умения рационально 
использовать физическую и техническую подготовлен-
ность. Все это возможно лишь при проведении соот -
ветствующей учебной и тренировочной работы по т а к -
тической подготовке гонщика. Основой ее следует 
считать развитие тактического мышления спортсме-
на, которое должно опираться на точные и глубокие 
знания теоретических основ тактики велосипедных 
спринтерских гонок. В изучении тактики спринтерс-
ких гонок и решении практических вопросов такти-
ческой подготовки спринтеров наиболее важна проб-
лема определения педагогической и физиологической 
характеристик этого вида велосипедного спорта. С пе -
дагогической и физиологической характеристиками 
непосредственно связаны: специальная физическая и 
психологическая подготовка велосипедиста; анализ у с -
ловий соревнований; особенности тактической д е я -
тельности спринтера с учетом его функциональных 
возможностей; разработка и реализация в состязани-
ях тактических и стратегических планов и т.п. 

Анализ весьма ограниченного числа литературных 
источников, посвященных тактике спринтерских гонок, 
показал, что авторы, характеризуя этот вид велоси-
педного спорта, в основном излагали в своих трудах 
параграфы официальных правил соревнований. Исследо-
вательских материалов, характеризующих педагоги-
ческую и физиологическую стороны спринтерских г о -
нок, в научной и методической литературе мы не об-
наружили. 

Перед данным исследованием были поставлены 
следующие задачи: 1) разработать терминологию т а к -
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тической деятельности спортсменов в заездах; 2) оп-
ределить скоростные и временные параметры заездов 
и отдельных тактических приемов; 3) систематизиро-
вать и охарактеризовать виды графиков распределения 
велосипедистами усилий в заездах; 4) выявить задачи 
и основные действия гонщиков на этапах тактической 
борьбы; 5) разработать методику определения уровней 
тактической и физической подготовленности спринте-
ров; 6) дать физиологическую характеристику четы-
рем видам графиков распределения спортсменами уси-
лий; 7) изучить возможности применения режимов 
инерционного (бессилового) педалирования при прео-
долении дистанции по второму и четвертому видам 
графиков распределения велосипедистами усилий; 
8) исследовать различные режимы отдыха между з а -
ездами; 9) выработать рекомендации по применению 
тактического приема стояния на месте ("сюр-пляс") . 

Результаты исследования. Средняя продолжитель-
ность групповых заездов колеблется в пределах двух-
двух с половиной минут. Матчевые заезды, как пра-
вило, длятся значительно дольше (от 3 до 6 минут). 
Выполнение тактических приемов занимает от 0,04 сек. 
(бросок) до 2 минут (остановка и стояние на месте ) , 
а финишная борьба - 10-13 сек. Местоположение гон-
щика в заезде называется позицией. Намеченную 
спринтером позицию и обусловленное этим перемеще-
ние его в ходе гонки мы назвали тактической схемой. 
Поведение спортсмена ограничено, как мы определили, 
тремя схемами. Первая: велосипедист, заняв первую 
позицию, ведет гонку в приемлемом для себя стиле и 
с характерной для данного состава участников ско-
ростью до финиша. Вторая: гонщик занимает вторую 
позицию до решающих действий на финишном участке. 
Третья: спортсмен в Ьилу различных причин (дейст-
вия противников, личный расчет) находится на т р е т ь -
ей позиции и вынужден вести борьбу, атаковать с нее 
своих противников на той или иной части дистанции. 
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С первой ПОЗИЦИИ в основном Ведут борьбу сприн-
теры, обладающие более мощным, чем их противники по 
заезду, рывком. 

Со второй позиции предпочитают атаковать гонщи-
ки, имеющие лучшие по сравнению с соперником в ы -
носливость, финишное ускорение и бросок. 

С третьей позиции ведут борьбу спортсмены, пре-
восходящие других участников заезда в скорости и 
выносливости. Эта позиция с равными по силам про-
тивниками чаще всего бывает проигрышной. 

На основании исследования 149 заездов выявлены 
четыре вида графиков распределения усилий. В качест -
ве примеров того или иного вида графика из каждой 
группы мы отобрали наиболее характерные и предста-
вили их на рис. 1. В них скорость на финишных 100 м 
и средняя скорость на дистанции 800 м составляли с о -
ответственно: 17,2 и 12,39; 16,6 и 12,82; 17,9 и 10,93; 
16,1 и 13,50 м / с е к . На треке 333,3 м эти показатели 
таковы: первый вид графика - 17,1 и 11,77, второй -
16,6 и 13,45, третий - 17,5 и 9,05 м / с е к . Четвертый 
вид графика не имел существенного отличия от второ-
го, как это наблюдалось на треке длиной 400 м. Обу-
словлено это тем, что на треках 333,3 м вираж ко-
роче и угол подъема больше, а это создает для а т а -
кующих лидера на повороте более благоприятные по 
сравнению с 400-метровыми треками условия (относи-
тельно меньше радиус и соответственно дуга поворота). 

Первый вид графика характерен тем, что скорость 
относительно равномерно возрастает на протяжении 
всей дистанции и на последних 100 м достигает м а к -
симальной величины. Такой режим работы обусловлен 
ходом позиционной борьбы всех участников заезда за 
наиболее выгодное положение (позицию) для финиши-
рования (в большинстве случаев за вторую позицию). 
Второй вид графика характерен достаточно резким и з -
менением кривой скорости, возрастающей на прямых 
участках трека и снижающейся или стабилизирующейся 
на поворотах (виражах). Подобный темп предлагает 
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спортсмен, стремящийся сохранить за собой первую 
позицию. Третий вид графика характерен невысокой и 
относительно равномерной скоростью на начальных 
500-600 м и резким ее возрастанием к концу дистан-
ции. Этот вид графика наблюдается в заездах, где 
все спринтеры стремятся сохранить силы для корот-
кой, но острой борьбы на финишном отрезке. Четвер-
тый вид графика характерен достаточно резким подъ-
емом кривой скорости уже в начале дистанции и 
дальнейшим ее возрастанием до финиша. Стартовое 
ускорение и высокий темп на протяжении всей дис-
танции направлены на то, чтобы утомить своих про-
тивников и этим снизить их скоростные возможности 
на финише. 

В групповых заездах на треке длиной 400 м пер-
вый вид графика был зафиксирован в наибольшем их 
числе - 44 (47,3%), второй - в 27 (29,1%), третий -
в 7 (7,6%) и четвертый - в 15 (16,1%) заездах. На 
треке 333,3 м - соответственно: в 24 (42,8%), в 22 
(39,3%), 1 (около 2%) и в 9 (15,9%) заездах. 

По мере приближения к матчевым заездам и з м е -
няется процентное соотношение видов графиков. Так, 
на У Спартакиаде народов СССР в 1/16 финала пер-
вый вид графика был зафиксирован лишь в 12% з а е з -
дов, третьего вида графика вообще не было, а второй 
и четвертый - соответственно в 37 и 51%. На 17,9% 
сократилось время, затрачиваемое спринтерами на 
преодоление всей дистанции. 

Решающими участками позиционной борьбы на т р е -
ках 400 и 333,3 м определены соответственно отрезки 
дистанций: от 50 до 550 и от 130 до 680 м. Анализ 
графиков показывает, что данные (400-метровые) т р е -
ки предоставляют спортсменам большие возможности 
для вариативности распределения усилий на дистанции. 
Увеличение скорости в первой половине гонки снижа-

• 

ет возможности .проявления тактического мастерства 
спринтеров в заезде . Для достижения победы гонщи-
ки избирают различные позиции; На треке 400 м в 51 
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из 93 групповых заездов победа была достигнута 
спринтерами со второй позиции, в 33 - с первой и в 
9 - с третьей. На треке 333,3 м эти показатели с о -
ответственно равняются: 17, 36 и 3 (56 заездов) . Ис-
следование динамики 302 спринтерских (групповых и 
матчевых) заездов показало, что спортсмены могут 
начинать финишировать с самых различных точек дис-
танции. В групповых заездах в наибольшем их чис-
ле - 131 (70,0%) финиш начинался за 430-400 м до 
конца дистанции. В 58 ( 51,4%) матчевых заездах 
спринтеры начинали финишировать на участке 400-
200 ig до финишной черты. 

На основании анализа материалов установлена с л е -
дующая схема задач и действий спринтеров в заездах . 
1 этап - стартовый (на треках 400 и 333,3 м участки 
соответственно 0-50 м и 0-130 м) - достижение оп-
тимальной скорости, ориентация, подготовка к пози-
ционной борьбе (ускорение или замедление движения, 
изменение направления движения, изменение или сох -
ранение позы спринтера); 
П этап - позиционная борьба (на треках 400 м и 
333,3 м участки соответственно 50-550 м и 130— 
680 м) - движение с оптимальной скоростью, измене-
ние или сохранение позиции (изменение скорости -
ускорение, рывок, замедление, остановка, изменение 
направления движения, езда непосредственно за лиди-
рующим - справа, слева, сзади; езда на расстоянии, 
впереди гонщика или группы, езда на расстоянии до 
15-20 м за лидирующим - справа, слева, с з а д и ) ; 
Ш этап - финиширование ( на треках 400 и 333,3 м 
участки соответственно 550-800 м и 680-1000 м ) -
доведение скорости до субмаксимальной или макси-
мальной, распределение позиций (повышение скорости-
ускорение с верха виража, рывок; лидирование с и з -
менением скорости в пределах 0 ,5-1 ,0 м / с е к , езда за 
лидирующим - справа, слева, сзади; бросок). 
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Г р у п п о в ы е з а е з д ы . В предварительных з а е з -
дах состав участников разнохарактерен по уровню 
мастерства . По мере приближения к матчевым встре -
чам слабейшие выбывают и борьба обостряется. Не-
посредственно перед матчевыми заездами увеличива-
ется процентное отношение второго и четвертого ви-
дов графиков. Это обусловливается усилением борь-
бы за наиболее выгодную позицию. Выбор участни-
ками групповых заездов различных тактических схем 
проходит без борьбы за позиции. Победа решается 
рывком, ускорением атакующего или броском а т а к о -
ванных. Борьба за первую позицию приводит к повы-
шению скорости и создает благоприятные условия для 
более выносливых спортсменов. Гонщик, уступающий 
своим противникам в спринтерских качествах, будет 
искать робеды путем внезапного ухода от них на пер-
вой половине дистанции, изматыванием рывками, у с -
корениями, созданием конфликтных ситуаций между 
ними. При встрече в заезде спринтеров с хорошим 
рывком финиш часто бывает коротким и резким. Б о р ь -
ба за вторую позицию приводит к тому, что скорость 
и направление движения на первой половине резко 
переменны. Финал борьбы может быть на самых р а з -
личных участках дистанции. Если два сильных вело-
сипедиста заняли первую и вторую позиции, а третий 
ведет себя пассивно, то победитель определяется н е -
посредственно на линии финиша. В тех случаях, к о г -
да один из сильных создал условия для ухода вперед 
слабейшего и задерживает основного противника до 
критического момента (ушедший развил предельную 
скорость и его можно догнать на финишном вираже), 
победа решается внезапным рывком первого сделав-
шего рывок или броском на финише второго. Слишком 
большое расстояние между ушедшими вперед и про-
тивниками может обеспечить лидировавшему победу. 

М а т ч е в ы е з а е з д ы . Противники избрали р а з -
ные схемы. Победа достигается рывком первого или 
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броском второго. Задача первого - подвести на м а -
лой скорости второго как можно ближе к финишу, 
второго - заставить первого включиться в финиширо-
вание возможно раньше и постепенно (ускорение). 
Участники заезда предпочитают первую позицию. По-
беда достигается в процессе упорной борьбы на з а к -
лючительных 100-150 м (на вираже или непосредст-
венно на линии финиша). Гонщики борются за в т о -
рую позицию. Успех будет сопутствовать тому. кто 
первым и внезапно сделает рывок и' как можно бли-
же к. финишу. Борьба за вторую позицию . 1 удлиняет 
время прохождения заезда , изобилует наибольшим ко-
личеством тактических приемов и требует от спорт-
смена высокого уровня технической подготовленнос-
ти, самообладания и других качеств спринтера. Вело-
сипедисты наметили вести борьбу по смешанной схеме. 
Преимущество будет иметь тот гонщик, который с м о -
жет сменой позиций дезориентировать противника. Т а -
кие заезды проходят на невысокой скорости, но в 
переменном темпе с включением всех тактических 
приемов. В другом случае гонщик предоставляет с в о -
ему противнику возможность активно действовать на 
первой половине дистанции, а на второй - проводит 
решающий тактический вариант. 

Исследование материалов крупнейших состязаний, 
беседы с тренерами и спортсменами и наш личный 
опыт позволили прийти к выводу, что высококвалифи-
цированные спринтеры с достаточной степенью точ -
ности рассчитывают, на каком этапе финала предсто-
ит встреча с тем или иным гонщиком и что она бу-
дет ' стоить* для дальнейшего хода борьбы. 

Анализ материалов ХУШ, XIX и XX Олимпийских 
игр, чемпионатов мира среди любителей и профессио-
налов последних лет подтвердил наш вывод, получен-
ный в педагогическом эксперименте на матче олим-
пийских команд СССР (Ереван, 1967 г . ) , что только 
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одно преимущество в абсолютной скорости в 0 ,3-
0,6 м /сек (при скорости 17-18 м /сек ) не может обес-
печить успех в ответственных международных сорев-
нованиях. 

По физиологической характеристике спринтерские 
гонки относятся ко всем зонам интенсивности работы. 
Так, в графике первого вида на начальных 200-250 м 
спортсмены выполняют работу умеренной мощности. 
На следующих 250-300 м интенсивность возрастает , 
переходя в зоны большой и субмаксимальной. Финиш-
ные 150-200 м преодолеваются с максимальной мощ-
ностью. В графике второго вида интенсивность на 
протяжении большей части дистанции колеблется в з о -
нах умеренной и большой или большой и субмакси-
мальной. На заключительном участке она достигает 
максимальной величины. В графике третьего вида на 
65-75% дистанции спринтеры работают в зоне у м е -
ренной интенсивности, а затем финишируют с макси-
мальной интенсивностью. Преодолевая дистанцию по 
графику четвертого вида, велосипедисты на 600-650 м 
(нередко и до финиша) производят работу субмакси-
мальной интенсивности. В большинстве случаев ли-
дирующий гонщик заканчивает дистанцию в зоне м а к -
симальной интенсивности. В таблице 1 представлена 
динамика ЧСС в модельных экспериментах на четы-
рехсотметровом треке (Москва, СЮП). 

Нам удалось зафиксировать динамику пульса сприн-
тера в соревновательных условиях. Сравнивая эти 
данные и показатели ЧСС в модельных экспериментах, 
нетрудно заметить , что пульсовые кривые на дистан-
циях во всех видах графиков в принципе схожи, но 
в гонках ЧСС несколько выше, особенно непосредст-
венно перед стартом (на 20%). Были также вычис-
лены ЧСС на 1 м дистанции и на 1 оборот шатуна 
( табл . 2 1. 
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Т а б л и ц а 2 

Частота сердечных сокращений 
Виды на 1 м дистанции } на 1 обор от шатуна 

графиков средняя на финише Г средняя | на финише 

Первый 0,451 0,212 3,302 1,572 

Второй 0,429 0,214 3,294 1,596 

Третий 0,627 0,209 4,416 1,563 

Четвертый 0,375 0,216 2,746 1,581 

В литературе широко обсуждается вопрос о пока-
зателях, характеризующих эффективность физиологи-
ческих затрат по отношению числа сердечных сок-
ращений к величине выполненной работы (Е.А. Мюл-
лер, К. Карраш, 1955; В.В. Розенблат, 1963, 1967 ; 
Г.В. Мелленберг, A.B. Седов, 1970 и др . ) . При вы-
полнении графика первого вида спортсмен ' затрачивал* 
в среднем каждую секунду 3,132 уд . , второго -
3,202 уд., третьего - 3,056 уд. и четвертого - 3,284 уд. 

После заездов в течение трех минут фиксировалась 
ЧСС (табл. 3 ) . В соответствии с правилами соревно-
ваний спортсмен может иметь между заездами отдых 
не менее 10 мин. В этой связи была проведена с е -
рия экспериментов по определению времени и харак-
тера отдыха., В периоды отдыха проводилась запись 
ЧСС. Результаты этого исследования, и в частно-
сти пульс-сумма за *6 мин., свидетельствуют о т о м , 
что наибольший эффект восстановления активный от -
дых дает после заездов по второму и особенно по 
четвертому видам графиков. Пульс-сумма при пол-
ном и активном, отдыхе соответственно составляла : 
928, 958, 934, 995, 934, 921, 938, 948 ударов, что 
наблюдается и в других видах спорта (И.П. Еременко, 
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Г.М. Краснопевцев, Т.М. Макарова, А.К. Чуприн, 1984 
и др. ) . 

Была также проведена серия экспериментов с це-
лью определения рационального отдыха и подготовки 
спортсмена между заездами. Наибольший эффект пе-
ред заездами по второму и особенно по четвертому 
видам графиков дает следующая система отдыха: е з -
да на велосипеде после заезда до восстановления 
пульса на 40% (5-8 мин.), полный отдых в течение 
3 мин. (пульс восстанавливается еще на 15-20%) . В 
заключительные 3 мин. езда на велосипедном стан-
ке, в процессе которой производится 2 ускорения по 
5-8 сек. После этой работы ЧСС достигает 80% от 
максимальной. На восстанавливаемость спринтера пос-
ле заезда оказывают влияние характер отдыха и эмо-
циональное состояние. Восстановление (по ЧСС) пос-
ле заездов по первому и третьему видам графиков 
происходило на 5 и 8% быстрее при смешанном х а -
рактере отдыха, чем при пассивном. После з а е з -
дов, проведенных по второму и особенно по четвер-
тому видам графиков, гонщик з а первые 3 мин. вос-
становился на 14,3% быстрее. Неожиданное поражение 
увеличило пульс-сумму восстановления (3 мин.) на 
5,2% по сравнению с показателем после модельного 
заезда . Тактический прием - остановка и стояние 
на месте увеличивал показатели ЛВН и ЛВР по срав-
нению с исходными на 7,7 и 13,6%. В заездах по вто -
рому и четвертому видам графиков важное значение 
приобретает анаэробная производительность спринте-
ра. Подготовленность к подобной работе при прочих 
равных условиях (скорость, тактика) значительно 
расширит тактические возможности спортсмена. В 
серии из 5 заездов с 10-минутными периодами отды-
ха ЧСС перед последующими заездами колебалась в 
незначительных пределах (перед вторым и пятым з а -
ездами ) - до 6 ударов. Содержание молочной кис-
лоты в крови от заезда к заезду постепенно повы-
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шалось и составило между последним, десятым и 
вторым разницу в 15,9 мг%. Однако работоспособ-
ность гонщика (количество оборотов в последние 
10 сек. и субъективная оценка) возрастала . 

Анализ миограмм и тензограмм показал, что во 
время активного педалирования (второй и четвер-
тый виды графиков) и Т активности камбало-
видной, передней большеберцовой и прямой мышц 
бедра меньше, чем в период оборота шатуна при 
инерционном (бессиловом) педалировании. В следую-
щем ,цикле активного педалирования большинство по-
казателей значительно возрастают. Время этих обо-
ротов - 0,502-0,518 сек. Разница во времени вто-
рого (инерционного) и первого ( активного) оборотов 
составила 0,014 сек., а второго и третьего - 0 , 0 0 6 сек. 
Теоретически в естественных условиях такое выклю-
чение при скорости движения 18 м / с е к снизило бы ее 
на 0,044 м / с е к . Практически же при такой скорости 
инерция системы велосипедист - машина настолько 
велика^ что время, затраченное на поворот шатуна 
на 120 с инерционным педалированием, не отразит-
ся на темпе движения велосипедиста. Анализ дина-
мограмм показывает, что гонщики высокой квалифи-
кации, особенно спринтеры, развивают на педали 
большие усилия, чем спортсмены низших разрядов 
(при максимальном количестве оборотов шатуна ) . 

ОСНОВНЫЕ МОРФОЛОГИЧЕСКИЕ 
И ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

ВЕДУЩИХ СПРИНТЕРОВ МИРА И С С С Р 

Исследование морфологических и функциональных 
показателей спортсменов заняло прочное место в т е -
ории и практике спорта. Однако, несмотря на р а з -
нообразное применение результатов этих исследова-
ний в различных видах спорта, в велосипедных сприн-
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терских гонках до настоящего времени не существу-
ет сколько-нибудь серьезной научной базы для прак-
тического использования морфо-функциональных пока-
зателей в целях усовершенствования методики т а к -
тической подготовки спринтеров. Между тем уро-
вень спортивных результатов в спринтерских гонках 
настолько высок, что дальнейший их подъем возможен 
только при самом тщательном совершенствовании о т -
дельных морфо-функциональных показателей спорт-
сменов. 

Количество отечественных и зарубежных работ, 
посвященных исследованию морфо-функциональных по-
казателей спринтеров, невелико. Но и в этих трудах 
авторы (Р .Я . Гуральник, 1961; Г. Коста, 1966; P .E . Вар-
гашкин, 1966; В. А. Бахвалов, В.А.Капитонов, В.В. Ши-
мук, 1970 и др.) результаты исследований морфо-функци-
ональных показателей связывают с состоянием з д о -
ровья, динамикой тренированности, техникой велоси-
педистов . 

Анализ собранных нами материалов, опыт личной 
спортивной и многолетней тренерско-преподаватель-
ской работы позволили прийти к выводу, что между 
отдельными морфо-функциональными показателями 
спринтеров и применением ими тех или иных такти-
ческих схем, вариантов и приемов имеется доста-
точно четко выраженная связь . 

Исходя из вышеизложенного, мы определили круг 
задач исследования: 1) исследовать морфо-функцио-
нальные показатели спринтеров; 2) выявить связь 
между морфс-функциональными показателями гонщиков 
и их тактикой в заездах велосипедных спринтерских 
гонок . 

Результаты исследования. Возраст спортсменов, 
достигших вершин спорта и удерживающих эти пози-
ции, колеблется в пределах 21-28 лет. Спринтеры, как 
правило, имеют наиболее высокие росто-весовые по-
казатели по сравнению с гонщиками, специализирую-
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щимися в других видах велосипедного спорта. Так, 
наиболее тяжелые О. Пхакадэе и А. Полетаев ( оба 
СССР ) имеют по 500 г / с м роста. Неоднократный чем-
пион олимпийских игр и мира француз Д. Морелон в 
начале спортивной карьеры, в 1968 г . имел 419 г / с м 
роста, а на XX Олимпийских играх - 448 г / с м . От-
носительно легкие - итальянец Д. Туррини, голлан-
дец Я. Лувесайн, француз П. Трантен имели соответ -
ственно; 421, 432, 433 г / с м . Спринтеры отличаются 
также и относительно высокой частотой сердечных 
сокращений (ЧСС) в покое и при работе в зоне мак -
симальной интенсивности. Такие гонщики, как О. Пха-
кадзе, И. Бодниекс (оба С С С Р ) , имели ЧСС в по-
кое соответственно 88 и 72 уд/мин. А вот у чемпиона 
мира Г. Бегетто , Д. Туррини ( оба Италия) . П. Тран-
тена (Франция) ЧСС была равна 50-52 уд/мин. Р е -
зультаты исследования артериального давления сви-
детельствуют о том, что выраженных различий между 
спринтерами и другими гонщиками н е т . Жизненная 
емкость легких (ЖЕЛ) и максимальное потребление 
кислорода ( М П К ) у спринтеров значительно ниже, 
чем у других велосипедистов и особенно шоссейни-
ков. Так, у Я. Лувесайна (Голландия), В .Логунова , 
И. Целовальникова ( оба С С С Р ) ЖЕЛ находится на 
уровне 5000-5 200 мл. Но даже столь высокие пока-
затели, как 5800-6 600 мл у О. Пхакадзе, С. Гайар-
дони и особенно у В. Тормозова, при их больших 
весах значительно уступают показателям ЖЕЛ на 1 кг 
веса преследователей, командных гонщиков и шос-
сейников. Средний показатель МПК на 1 кг веса у 
гонщиков СССР равен 60,9+_5,8 мл/кг , что ниже,чем 
у преследователей ( 7 2 - 7 8 мл /кг и у гонщиков-шос-
сейников ( до 82 и более м л / к г ) . Так, наибольшие 
показатели у И. Бодниекса - 88,83 мл/кг и В. Ло-
гунова - 66,80 мл/кг , наименьшие - у В. Копылова -
55,00 мл/кг и А. Полетаева - 57,50 м л / к г . Латентное 
время напряжения ( ЛВН ) и расслабления ( Л В Р ) 
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мышц, как показали результаты нашего исследова-
ния, достаточно информативны для определения спе-
цифической быстроты реакции велосипедиста. Так, у 
спринтеров эти показатели в среднем на 30-40% 
меньше, чем у спортсменов, специализирующихся на 
других дистанциях, и составляют в среднем 180,05 и 
193,00 м сек. Скоростные показатели спринтеров, 
добившихся в последние годы побед на олимпийских 
играх и чемпионатах мира, близки и составляют 
18,0-18,2 м /сек (на уровне м о р я ) . . 

С ХУШ Олимпийских игр началась узкая специ-
ализация в гите с места на 1 км, поставившая пе-
ред спринтерами вопрос: чему отдать предпочтение? 
В том олимпийском году, например, переквалифициро-
вался из спринтера бельгиец П. Серку. Уже несколь-
ко лет в гите на 1 км специализируется олимпийский 
и мировой чемпион и рекордсмен француз П.Трантен 
и чемпион XX Олимпиады датчанин Н. Фредборг. 
Спринтеры такого типа имеют относительно невысо-
кие росто-весовые показатели, ЛВН и ЛВР, бради-
кардию, достаточно высокие ЖЕЛ и МПК (на кг в е -
с а ) , тактику в заездах спринтерской гонки предпо-
читают строить на более высоких скоростях с рыв-
ками, ускорениями и продолжительным финиширова-
нием. Они стремятся не допускать преодоления дис-
танции их противниками по графику третьего вида. 

Спринтеры с высокими росто-весовыми показате-
лями, лучшими данными ЛВН и ЛВР, средними ЖЕЛ 
и МПК, как правило, обладают мощным рывком, уме-
ют тонко варьировать скорость. В заездах предпо-
читают второй и особенно третий виды графиков . В 
тех же случаях, когда в заездах складываются си-
туации первого или четвертого видов графиков, ' о с т -
рые" спринтеры стремятся различными вариантами 
изменить вид графика или активно борются за на -
иболее выгодную позицию ( в большинстве случаев -
за вторую ) . Спортсмены, хорошо чувствующие и 
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тонко дифференцирующие скорость и время, затрачен-
ное на преодоление как отдельных отрезков, так и 
всей дистанции в целом, быстрее приобретают квали-
фикацию в таких видах гонок, как спринт и гит с 
места на 1 км. Ошибки в определении спринтером 
времени и скорости могут служить одним из крите-
риев степени его тактической подготовленности. 

СИСТЕМАТИЗАЦИЯ ТАКТИКИ 
СПРИНТЕРСКИХ ГОНОК 

В процессе выступлений наших ведущих спринтеров 
на международной спортивной арене выявились серь -
езные недостатки в их тактической подготовленно-
сти, причем наиболее грубые ошибки спортсмены до-
пускали на стартовом этапе и этапе позиционной 
борьбы. Изучение вопроса состояния методики под-
готовки гонщика показало, что какой-либо системы в 
обучении тактике нет ни у нас в стране, ни за ру-
бежом . 

Как указывалось выше, в ранее опубликованной 
литературе вопросу тактики спринтерских гонок не 
уделялось должного внимания, не говоря уж о какой-
либо стройной научно обоснованной системе такти-
ческой подготовки. 

Систематизация тактических приемов, вариантов 
и контрвариантов тактики спринтера в заездах с о з -
дает благоприятные условия для последовательного 
изучения и совершенствования тактического мастер -
ства велосипедистов. В этой связи исследование 
включало следующие задачи : 1) определить наиболее 
эффективный принцип систематизации тактических 
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приемов, вариантов и контрвариантов, используемых 
гонщиками в процессе заездов ; 2) выявить основ-
ные тактические приемы, применяемые спринтерами 
в з а е з д а х ; 3) систематизировать тактические ва -
рианты и контрварианты, применяемые велосипеди-
стами в групповых и матчевых заездах, и исполь-
зовать этот материал в качестве схемы при обуче-
нии спринтеров и совершенствовании их тактического 
мастерства . 

Результаты исследования. В спринтерских гон-
ках мы сочли возможным классифицировать пять 
основных тактико-технических приемов: остановка и 
стояние на месте, ускорение ( з а м е д л е н и е ) , лидиро-
вание, езда за лидирующим ( слева, справа, сзади ) 
и бросок. Анализ материалов групповых заездов 
показал, что спринтеры, занимающие первую пози-
цию, применяют 12 комплексов тактических приемов, 
вторую - 9 и третью - 7 . В групповых заездах на 
400-метровом треке наиболее предпочтительна вторая 
позиция: ее в 93 заездах занимали 138 спринтеров, 
первую - 97 и третью - 84. Треки длиной 400 м 
предоставляют спринтерам большие возможности для 
варьирования распределения усилий на дистанции. На 
этих треках гонщики преимущественно (в 53% слу-
чаев ) побеждали со второй позиции . На трек дли-
ной 333,3 м в 84% заездов спринтеры завоевывали 
победу с первой позиции. 

Методика тактической подготовки спринтера орга -
нически связана с обучением технике, физической 
тренировкой и основывается на общеизвестных педа-
гогических принципах. В тактическую подготовку 
гонщика входит изучение теории и практическое ос-
воение тактических схем и вариантов, представлен-
ных в следующих методических материалах. 
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ТАКТИЧЕСКИЕ ВАРИАНТЫ БОРЬБЫ 

А) В групповых заездах 

1-й позиции Со 2-й позиции позиции 
I . Вести гонку в тем-

пе, при котором 
противники не могут 
атаковать внезапно. 

2 . На прямой - увели- 2 . 
чить скорость, на 
вираже - рассла-
биться. 

3. Отвести противников 3. 
к барьеру (вправо) 
до последнего вира-
жа. 

4. Войти в последний по-4 
ворот посередине по-
лотна трека, оставив 
противника справа. 

5. Войти в последний ви-5 
раж, ведя одного про-
тивника слева-сзади, 
попеременно делая 
ложные попытки опус-
Н Д О на „бровку и 

Увеличить интервал I, 
с целью заставить 
противника начать 
раннее финиширова-
ние. 

Выпустить вперед бо-2, 
лее слабого гонщи-
ка, сделать рэзкий 
рывок и попытаться 
создать между собой 
и основным против-
ником "заслон" 
(гонщика). 

Изменить позицию 
для создания вы-
бранной ситуации 
перед финишным у с -
корением. 

. Выполнить раннюю 
финишную атаку 
(50-70 м), затем 
более позднюю 
(20-25 м). 

. Отвести вправо 
противника, и.туще-
го в 3-й позиции. 

Предпринять лож-
ную атаку с 
целью заставить 
противника рано 
начать финиширо-
вание. 

Выполнить уско-
рение перед вхо-
дом в финишный 
вираж, заняв до-
минирующее по 
отношению к гон-
щику, находящему-
ся на 2-й пози-
ции, положение. 

. Преследовать 
сильнейшего в за-
езде (если он 
идет на 2-й по-
зиции) . 

. Атаковать за 
50-70 м до Фи-
ниша. 

. Атаковать за 
30-40 м до фи-
ниша. 

яти вверх. . Выполнить финиш- 6 . Выполнить фи-
ныи бросок. нишяый бросок. 

Б) В матчевых заездах 
а) Варианты первой схемы 

Заезды без борьбы за первую 
позицию 

1 . Рывок со старта или в нача-
ле дистанции. 

2 . Выполнение ложных ускорений 
(несколько повторений). 

3. Остановка на полотне трека 
("сюр пляс"). 

4 . В заключительной части дис-
танции неожиданный рывок 
с тихого хода. 

Заезды с борьбой за первую 
позицию 

1. Рывок и попытка ухода со 
старта. 

2 . Выполнение ускорений на пря-
мой и замедление скорости на 
вираже. 

3 . Езда с переменной скоростью 
посередине полотна трека. 

4 . Езда с переменной скоростью 
по диагонали полотна трека. 
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5. На последнем вираже рывок и 
замедление темпа. 

6 . Проведение противника в ви-
раже справа от себя. 

7 . Вход в последний вираж по-
середине полотна трека. 

8. В середине дистанции рывок 
и попытка ухода. 

5. Езда с переменной скоростью. 
Противник закрыт слева (у 
бровки). 

6 . Езда с переменной скоростью. 
Противник закрыт справа (у 
барьера). 

7 . Вход в последний поворот по-
середине полотна трека. Про-
тивник в непосредственной 
близости строго позади. 

8 . В середине дистанции внезап-
ный рывок и уход от противни-
ка. 

КОНТРПРИЕШ ПЕРВОЙ СХЕМЫ 

1. Быть готовым мгновенно пре- I, 
секать попытки противника 
уйти. 

2 . По мере приближения к заклю- 2, 
чительному участку дистанции 
держаться рядом с противником 
или попытаться выйти вперед, 
или подняться на верх виража. 

3 . Выполнение "сюр пляс", но сза-3 , 
да противника. В середине ди-
станции остановка рядом с ним. 
Надо стараться, чтобы у про-
тивника при остановке были з а -
труднения (при расположении 
велосипеда на полотне трека). 

4 . Увеличить скорость в заклю- 4, 
чительной части дистанции 
или иметь преимущество в вы-
соте (быть выше противника 
на вираже). 

Занять позицию или, выйдя на 
полвелосипеда вперед, вести 
противника справа (слева) . 
Выполнить несколько ложных 
ускорений на вираже и вслед 
за ними (по мере притупления 
бдительности противника) рез -
кий рывок на намеченную пози-
цию. 
Выполнить несколько ложных 
атак слева (справа), а затем 
решающую атаку справа (сле-
ва) от противника. 

Отойти к барьеру и имитиро-
вать там подготовку к атаке. 

б) Варианты второй схемы 

Заезды без борьбы за вторую 
позицию 

1. Преследование противника на 
расстоянии, не дающем ему 
возможности выполнить рывок. 

2 . Увеличение скорости с целью 
заставить противника рано 
включиться в финишное уоко-
рение. 

3 . Выхода справа и слева (если 
есть дистанция) от цротивни-
ка для отвлечения его внима-
ния от своей позиции. 

Заезды с борьбой за ВТОРУЮ 
позицию 

1 . Остановка после пересечения 
линии старта. 

2 . Внезапная остановка на спуске 
с первого виража (противник 
на вираже). 

< 

3 . Внезапная остановка на прямой. 
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4. Выполнение ложного рывка на 4. 
заключительной части дистан-
ции. 

Имитация занятий первой пози-5. 
ции для отвлечения внимания 
противника. 

6 . Неоднократная смена позиции 6, 
на первой половине дистан-
ции. 

7 . .Резкая атака на финишном от-
резке и "выход с колеса" за 
50-70 м. 

8. То же, но за 20-30 м. 

КОНТРПРИЕМЫ ВТОРОЙ СХЕМЫ 

1. Смена дистанции в'нежела- I . 
тельных для противника ди-
апазонах. 

2 . Сохранение силы до критичес- 2 . 
кой точки дистанции, отку-
да можно начать успешную 
атаку. 

3 . Езда в запланированном тем- 3. 
пе, но в крайних положениях 
полотна трека (у бровки или 
у барьера). В этом случае 
имеется возможность наблю-
дения за противником в одном 
направлении. 

4. Ответ соразмерным ускоре- 4. 
нием. 

Выполнение нескольких резких 
спусков и подъемов на верх 
виража до тех пор, пока не 
будет создана чрезвычайно не-
удобная для противника пози-
ция. 
Лидирование на первой части 
(не решающей для противника) 
дистанции и внезапная оста-
новка в удобной для себя по-
зиции. 
Езда впереди на дистанции, 
обеспечивающей пресечение 
рывка противника (в том чис-
ле ложного). 

Остановка или ложный рывок. 
Остановка на вираже. 

При неудобной позиции выпол-
нить ускорение и остановиться 
с таким расчетом, чтобы выну-
дить противника выехать впе-
ред. 
Езда за противником на боль-
шом расстоянии. 

5. Если позволяет оставшийся ! 
отрезок дистанции, не вклю-
чаться в борьбу за первую 
позицию. 

6 . Выйти вперед или идти сзади ( 
на таком расстоянии, кото-
рое обеспечивает хороший об-
зор. Поведение при этом 
пассивное. 

7. Опередив противника, мак-
симально включиться в работу. 

8. Подготовиться к броску на 
линию финиша 

Езда прямолинейно у бровки 
или барьера. 
Езда на дистанции, обеспечи-
вающей пресечение рывка про-
тивника. 

Езда в непосредственной бли-
зости от противника (до 5 м) . 
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Все перечисленные схемы, варианты и контрпри-
емы рекомендуется разучивать и совершенствовать 
в предложенной нами последовательности на разных по 
геометрии треках, на различных скоростях и с прив-
лечением возможно большего круга партнеров, 

В Ы В О Д Ы 

1. В результате анализа 302 заездов сильнейших 
гонщиков мира и Советского Союза установлено, что 
спринтерская гонка на треках 400 м (2 круга) и 333,3 м 
( 3 круга ) в среднем продолжается соответственно 
2 и 2,5 мин. Выполнение тактических приемов оп-
ределяется временем от 0,04 до 1-1 ,5 сек., а финиш-
ная борьба - от 10 до 13 сек. 

2. Для достижения успеха в соревнованиях гонщи-
ку необходимо в совершенстве владеть основными так-
тическими схемами, вариантами и приемами, кото-
рые проводятся в минимальное время. Научных ис-
следований по обоснованию этого вопроса как за 
рубежом, так и у нас в стране ранее не проводилось. 

3. В практике подготовки спринтеров бытует 
большое количество самых разнообразных взглядов 
на тактику и распределение усилий на дистанции без 
достаточного их научного обоснования, что крайне 
затрудняет разработку методики тактической подго-
товки спринтеров. 

4. На основании исследований мы определили 4 ви-
да графиков распределения усилий, представляющих 
собой разнохарактерные кривые: 

п е р в ы й - постепенно возрастающая кривая ско-
рости на протяжении 80% дистанции с резким ее 
подъемом на последних 20% дистанции; 

в т о р о й - волнистая кривая, где скорость воз -
растает на прямой и н е с к о л ь к о снижается на пово-
ротах. Пик скорости приходится на предпоследние 
100 м дистанции; 
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т р е т и й - кривая, где скорость на 75-80% дис-
танции относительно невысока и равномерна и на 
финишном участке на 20-25% дистанции возрастает до 
максимума; 

ч е т в е р т ы й - кривая, где в начале дистанции 
скорость возрастает до значительных величин (более 
12 м/сек) и на протяжении 75-80% дистанции удержи-
вается на этом уровне или несколько повышается . 
На финишном участке прирост скорости относитель-
но невысок ( 2 - 4 м / с е к ) . 

В зависимости от состава участников з а е з д а мо-
жет €ыть использован любой из указанных видов 
графиков. 

В 149 заездах сильнейших гонщиков мира приме-
нение указанных графиков распределилось следующим 
образом ( в % ) : 

Виды графиков 

Первый 

Второй 

Третий 

Четвертый 

Д л и н а т р е к а ( в м ) 

400 

47,3 

29.0 

7,6 

16.1 

333,3 

42.8 

39,3 

2,0 

15.9 

5. Для решения задачи, поставленной гонщиком пе-
ред заездом, необходимо, кроме правильного выбора 
графика распределения усилий на дистанции, вести 
борьбу з а позицию, которая создает условия для у с -
пешного финиширования. 

По результатам исследования нам удалось выя-
вить пять основных вариантов начала финиширо-
вания в групповых и матчевых заездах на 
400-метровом треке. 
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В а р и а н т ы Начало Заезды (в %) 
финиширования j групповые матчевые 

Первый Со старта 8,6 3,5 

Второй На первой поло-
вине дистанции 6,9 4,3 

Третий За 430 м до финиша 70,0 25,7 

Четвертый За 400-200 м до 
финиша 14,8 51,4 

Пятый Менее чем за 200 м 
до финиша 4,7 15,1 

Следует оговориться, что начало финиширования 
зависит от состава участников заезда . 

6. Решающими участками позиционной борьбы в 
групповых заездах на 400-333,3-метровых треках яв-
ляются соответственно отрезки дистанции между 
750-250 м и 870-320 м, а в матчевых заездах - на -
чало после первого круга и завершение соответст-
венно в 180 и 250 м до финиша. Борьба за наме-
ченную позицию в отдельных случаях начинается 
сразу после старта (остановка и стояние на месте). 

7. На основании проведенного исследования опре-
делены схемы и варианты спринтерских гонок, кото-
рые классифицируются по признаку тактического при-
менения. 

Групповые заезды объединяют следующее количе-
ство основных вариантов тактики: с 1-й позиции -
5 вариантов; со 2-й позиции - 6; с 3-й позиции - 6. 

В матчевых заездах две тактические схемы вклю-
чают следующее количество вариантов и контрпри-
емов : 

а) 1 - я схема, состоящая из заездов без борь-
бы и с борьбой за первую позицию, складывается из 
16 основных тактических вариантов. 
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в) 2 -я схема, состоящая из заездов без борь-
бы и с борьбой за вторую позицию, имеет 14 основ-
ных тактических вариантов. 

Каждая тактическая схема располагает 16 и 14 
основными контрприемами. 

8. В зависимости от избранного графика и зани-
маемой позиции спринтер может выполнять работу 
во всех зонах интенсивности. В групповых заездах 
в большинстве случаев ( в 90,4% заездов ) работа 
выполняется в зонах субмаксимальной и максималь-
ной интенсивности, в матчевых заездах - преимуще-
ственно в зоне умеренной и максимальной интен-
сивности. На заключительном отрезке дистанции 
( 200 м ) в групповых заездах велосипедисты выпол-
няют работу максимальной интенсивности в 83,9% 
заездов, в матчевых заездах этот показатель близок 
к 100%. 

9. При реализации графика первого вида гонщик в 
среднем ' з а т р а ч и в а л * каждую секунду 3,132 удара 
пульса, второго - 3,202 удара, третьего - 3,056 уда-
ра и четвертого - 3,824 удара. 

Пульс-сумма восстановления (за 3 мин.) состав-
ляла по видам графиков соответственно: 478,0; 489,0 
462,0 и 502,5 удара. 

На восстанавливаемость спринтера после заезда 
оказывают влияние характер отдыха и эмоциональ-
ное состояние. Восстановление ( по ЧСС) после з а -
ездов первого и третьего видов графиков происхо-
дило быстрее при смешанном характере отдыха 
( медленная езда на велосипеде и полный отдых ) . 
После второго и четвертого видов графиков спорт-
смен восстанавливается быстрее в процессе актив-
ного отдыха ( езда на велосипеде) . Нами рекомен-
дуются следующие виды отдыха между заездами : 
после первого вида графика - смешанный; после 
второго - активный; после третьего - смешанный; 
после четвертого - активный. 
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На восстанавливаемость спринтера после заезда 
оказывает влияние его эмоциональное состояние: 
неожиданное поражение увеличивает пульс-сумму (за 
3 мин. ) восстановления на 5,2% по сравнению с пока-
зателями после успешно проведенной гонки. 

10. Тактические приемы - остановка и 30-секунд-
ное стояние на месте приводили з а т е м к увеличе-
нию показателей латентного времени напряжения и 
латентного времени расслабления четырехглавой мыш-
цы бедра по сравнению с исходными величинами 
на 7,7 и 13,6%. 

11. Сильнейшие спринтеры мира и Советского Сою-
за имеют наиболее высокие среди велосипедистов 
росто-весовые показатели (460,5+39,5 г р / с м ) и ЧСС 
( 5 8 , 4 + 8 , 2 ! у д / м и н ) . Средние показатели жизненной 
емкости легких (ЖЕЛ) и максимального потребле-
ния кислорода ( МПК ) на 1 кг веса у них ниже, чем 
у гонщиков других видов велосипедного спорта, и со-
ставляют соответственно 5811,1 +.289,9 мл и 
61,255 м л / к г . Средние показатели ЛВН и ЛВР -
180,05 +. 19,45 и 193,00 +. 22 м / с е к . Кислородный долг 
у отдельных гонщиков, совмещающих выступления 
в спринтерской гонке и гите на 1 км с места, до-
стигает 20 и более литров. 
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