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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

Актуальность. Как показывает практика массового физкультур-

ного движения в нашей стране, имеется ряд причин, сдерживающих 

его развитие. Одной из основных, в частности, является слабая 

научно-методическая разработанность содержания оптимальных цро-

ррами, так называемых, физкультурно-оздоровительных занятий, в 

том числе физкультурно-кодицяонной тренировки различных возра-

стных и социальных групп взрослого населения (С.А.Гониянц, 1985; 

Л.П.Матвеев, С.А.Гониянц, Б.А-Пономарчук, 1985). 

Кроме того, ограниченный выбор-форм и видов физкультурных 

занятий, который не всегда опирается на конкретные интересы, мо-

тивы и склонности взрослого населения, также значительно снижа-

ет количество вовлеченных в самостоятельную и специально органи-

зованную физкультурную деятельность (Л.П.Матвеев, 1983). 

Установлено, что среди взрослого населения наиболее эффек-

тивные и популфные занятия включают в себя уцражнения аэробной 

направленности циклического характера ( К С с о р е r , 1978; 

W. £ с k е й. i , 1980). 

В то же время, одним из малоизученных ВИДОБ физкультурно-

спортивной активности, который пользуется значительной популяр-

ностью, является езда на велосипеде (А.А.Юсин, 1984; С.А.Поли-

щук, 1985). 

Однако, в научно-методической литературе не определены ор-

ганизациоино-методические возможности использования велоезды в 

организованных групповых занятиях по типу физкультурно-кондици-

онной тренировки, не выявлены основные параметры нахрузок по 

этапам различной продолжительности. 

Недостаточны также объективные данные, характеризующие 



4 

влияние езды на велосипеде, проводимой в рамках специально орга-

низованной физкультурно-кондииионной тренировки на динамику фи-

зического состояния мужчин зрелого возраста и их здоровье. 

Учитывая, что инволюционные морфо-функциональные изменения 

в основном начинаются после 25-30 лет ( 5 . I 4 с' ) И . 13»ий ( 

1982; В.К.Бальсевич, В.А.Запорожанов, 198?) и то, что мужчины 

в большей степени, чем женщины, подвержены риску сердечно-сосу-

дистых и других заболеваний (В.И.Метелица, Н.А.Мазур, 1976; А.Г. 

Дембо, Э.В.Земцовский, 1989) первостепенное значение приобрета-

ет разработка теоретико-методических рекомендаций именно для 

данного контингента населения. 

В качестве рабочей гипотезы мы предположили, что включение 

в существующие программы физкультурно-кондишонной тренировки 

мужчин 30-49 лет групповой, специально-организованной езды на 

вечосипеде может быть оправданным. При этом основными условия-

ми, гарантирующими оздоровительную эффективность указанных заня 

тий могут быть комплексирование велоезды с Другими циклическими 

и ациклическими упражнениями, а также индивидуализация яелонаг-

рузки в зависимости от физического состояния занимающихся и сте-

пени владения техникой езды на велосипеде. 

В связи с этим нами была поставлена нель: экспериментально 

определить особенности методики физкутьтурно-коцциционной тре-

нировки мужчин 30-49 лет с преимущественным использованием езды 

на велосипеде и ее оздоровительную эффективность. 

Объект исследования. Адаптация органи?ма мужчин 30-49 лет 

к физическим нагрузкам. 

Предмет исследования. Методика физкультурно-кондииионной 

тренировки с преимущественным использованием езды на велосипеде. 

Научная новизна. В работе получены обширные данные, позво-
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лятацие определить оптимальные параметры нагрузок на ^.зных 

этапах физ культурно- к о вди ш онно й тренировки с учетом комплек-

сирования средств обшей физической подготовки и преимуществен-

ного использования езды на велосипеде, а также данные об эффек-

тивности влияния на организм мужчин 30-49 лет указанной трениро-

вки. 

В теоретическом плане информация, полученная на основе фак-

тических данных, позволяет расширить теоретико-методические ас-

пекты знаний по использования специально-организованной'двига-

тельной активности с иелью профилактики морфо-функциональных ин-

волюционных изменений у мужчин зрелого возраста и улучшения их 

физического состояния. 

Практическая значимость. Полученные в результате экспери-

ментального исследования данные реализованы в учебно-тренировоч-

ном -процессе групп общефизической подготовки при стадионах 

"Юность" и "Кубань" г.Краснодара. На основе экспериментальных 

данных обновлен и конкретизирован лекционный курс по "Теории и 

методике физической культуры взрослого населения", читаемый в 

Российской Г'АФК. Накафедре велсоипеденого спорта и туризма Ку-

банской ГАФК проводите^ учебно-методический курс по теме "Взда 

на велосипеде в физкультурно-оздоровительных занятиях". 

На защиту выносятся следующие положения: 

I . Организованные групповые занятия на вводно-подготовите-

льном этапе, предшествующем физкультурно-кондииионной трениров-

ке с преимущественным использованием езды на велосипеде, целесо-

образна проводить з группах е келичестввм занимающихся нв более 

10-12 человек, при услсвии наличия соответствующей материально-

технической базы. Продолжительность вводно-подготовительного эта-

па, а также дозирование основных параметров нагрузки должны быть 



6 

индивидуализированы в зависимости от физического состояния з а -
/ • 

нимавщихся и уровня владения техникой езда на велосипеде. На 

основном этапе организации деятельности занимающихся и дозиро-

вание нагрузок целесообразно осуществлять по принципу разделе-

ния группы на две-три подгруппы. 

2. При проведении занятий в физкультурно-кондивдонной тре-

нировке рекомендуется комплексирование упражнений циклического 

характера с общераэвивающими из основной гимнастики, спортивны-

ми и надвижными играми. В годичном цикле чренирэвкк, с преиму-

щественным использованием ездьг на велосипеде, целесообразно се-

зонное перераспределение упражнений циклического характера (цела -

езда-бег) при сохранении достигнутых параметров нагрузки и соот-

ношения средств физического воспитания. 

3 . Нагрузку при езде на велосипед^ целесообразно нормиро-

вать па времени выполнения задания и ЧСС, так как во время выпо-

лнения задания по внешним параметрам нагрузки (скорости передви-

жения) индивидуальные показатели внутренней нагрузки (ЧСС) могут 

варьировать в пределах +25 уд/мин. Основным критерием возможно-

сти повышения нагрузки хорошо зарекомендовала себя опенка изме-

нения ЧСС в востановительном периоде, в первые 10 мин после,заня-

тия. 

4 . Экспериментальные данные, характеризующие динамику наг-

рузки специализированной и общефизической направленности и влия-

ние тренировки на физическое состояние мужчин 30-49 лет. 

Структура и объем диссертации. Диссертация состоит из введе-

ния, пяти глав, выводов, практических рекомендаций, списка лите-

ратуры и приложений. Работа представлена на 149 страницах машино-

писного текста. Материал иллюстрирован рисунком и 20-ю таблицами, 

Список использованной литературы включает 21? наименований на 

русском языке и 60 на иностранном. 
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Задачи, методы и организация исследования 

В соответствии с гипотезой и состоянием научно-методической 

разработанности проблемы доя решения поставленной перёд нашим 

исследованием цели поэтапно выполнялись следующие задачи: 

1. Определить целесообразность использования езды на вело-

сипеде в организованных занятиях по типу физкультурно-кондици-

онной тренировки с мужчинами 30-49 лет. 

2. Конкретизировать методику физкультурно-кондивдонной тре-

нировки мужчин, с преимущественным использованием езды на вело-

сипеде, а также особенности ее комшгексирования с другими с р е д -

ствами физического воспитания. 

3. Выявить динамику физического состояния занимающихся по 

этапам различной продолжительности физкультурно-кондивдонной 

тренировки, с преимущественным использованием езды на велосипе-

де." 

4. Определить оздоровительную эффективность физкультурно-

кондивдонной тренировки, с преимущественным использованием езды 

на велосипеде. 

Для решения поставленных задач в работе использовались сле-

дующие методы исследования: I . Анализ научно-методической лите-

ратуры. 2. Педагогический эксперимент. 3. Контрольные испытания. 

4. Антропометрия. 5. Велоэргометрия. 6. Радиотелеметрическая ре-

гистрация ЧСС и кардиолидирование. 7. Социологическое анкетиро-

вание. 8. Математическая обработка данных. 

Контрольные испытания проводились в четыре этапа: перед на-

чалом, через 12, 26 и 52 недели после начала эксперимента. Для 

контроля физической подготовленности были выбраны наиболее час-

то рекомендуемые в физкультурной практике взрослого населения 



8 

тесты (В.3.Крючков, 1974; Е.Н.лораблева, 1979; 5 . р , ( ) С г , Т к/о-

л 5 к л у 1984): дяя оценки, так называемой, аэробной вынос-

ливости - 12-минутный велосипедный тест Купера; для оценки гиб-

кости - наклон вперед с прямыми ногами на специальной ступень-

ке; для оценки скоростно-силовой подготовленности - прыжок в' 

длину с места; дая оценки силовой подготовленности - сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа на полу (количество р а з ) ; подтягива 

ние на перекладине (количество раз ) и переход из положения лежа 

на полу в положение сидя до угла 90° (количество р а з ) . 

Антропометрические измерения включали определение дайны и 

массы тела, результатов кистевой и становой динамометрии (Э.Г.Мар-

тирбсов, 1982). Велоэргометрический тест р \ л / с ^ п р о в о д и л с я пс-

методике, предложенной В.Л.Карпманом с соавт. (1974).-

Для непрерывной регистрации ЧСС во время езды на велоскла-

де нами использовалось 4-канальное радастелеметрическое устрой-

ство "Спорт-4". При нормировании нагрузки по частоте сердечных 

сокращений применялись автокардиолидеры АКЛ-75. 

Социологическое анкетирование проводилось с мужчинами 

( и = 93) , занимающимися ездой на велосипеде в физкультурно-оздо-

ровительных целях. 

Для обработки и интерпретации полученных данных использова-

лись общепринятые метода математической статистики, рекомендо-

ванные В.М.Зациорским (1982). Рассчитывались следующие показа-

тели: М - средняя арифметическая; (Г - среднее квадратическое 

отклонение; Р - достоверность различий, которая определялась по 

Ь -критерию Стьюдента. При расчете указанных показателей прини-

мались во внимание данные испытуешх, посетивших не менее 805? 

занятий. 

Экспериментальное исследование осуществлялось в естествен-
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ных условиях в г.Краснодаре на базе стадиона "Кубань" з период 

с сентября 1986 по август 1987 г . При проведении тренировочных 

занятий использовались велосипеда "Спорт", оборудованные вело-

сипедными спидометрами СП-Ю1. 

В экспериментальном исследовании на первом этапе (12 недель) 

приняло участие 59 мужчин в возрасте 30-49 лет. Среди них 38 че-

ловек, ранее занимались каким-либо видом спорта и имели квалифм-

кацшо от Ш разряда до мастера спорта СССР, из них 7 - занима-

лись велосипедным спортом. До прихода в группу 21 человек зани-

мались другими видами физкультурно-оздоровительной деятельности.. 

На первом этапе все занимающиеся были разделены на три груп-

пы. 1руппы формировались по возрастному признаку с учетом пред-

варительной фтзической и технической подготовленности. Уч^тни-

ки эксперимента условно были разделены на три группы: I группа -

"подготовленные" (бывшие велосипедисты, а также.занимавшиеся 

ранее оздоровительным бегом) - 19 чел. ; П и Ш группы - "непод-
» 

готовленные" - 40 чел. Из второй и третьей групп 8 чел. до на-

чала 'занятий не умели ездить'на велосипеде. Данные о континген-

те участников эксперимента приведены в табл. I . 

Таблица I 
Разделение участников педагогического экспе-

римента по группам 
1 1 
и _ Ц а ч а а ь . н ы ^ „ э т а п н е д е л е ) ! За™ч^тельны|й..д|тап.,.. 

Группа j К 0 Л Е ч е с т в 0 ( Возраст; Средний i Количеств Воз- ,' Средний 
| человек j j возраст |во человек; раст j возраст 

1 J.9 31-47 37,8±5,28 9 • 33-47 39,0±5,52 

2 23 30-39 34,9±3,09 14 30-39 35,6±2,90 

3 17 40-49 43,4±2,78 12 40-49 44,7*2,96 
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Все участники эксперимента прошли предварительный медицин-

ский контроль в поликлиниках по месту жительства и были допуще-

ны к занятиям с диагнозом "Практически здоров". Несмотря на это 

26 человек, по субъективным ощущениям, имели различные отклоне-

ния в состоянии здоровья. 

Схема и порядок проведения педагогического 
эксперимента 

Первые две недели тренировки проводились во всех группах 

по одинаковой схеме: езда на велосипеде с ЧСС 100-120 уд/мин в 

течение 15-20 мин; общеразвивающие упражнения 20-30 мин. 

Нагрузка при езде на велосипеде на 3-12 неделях возрастала 

в первой груше от 15 до 40 мин с ЧСС от 120-130 уд/мин до 1,40-

160 уд/мин; во второй группе - от Ю до 35 мин о ЧСС от 120-130 

уд/мин до 140-150 уд/мин; в третьей группе - от Ю до 25 мин с 

ЧСС от 120-130 уд/мин до 140-150 уд/мин. Нагрузка повышалась», 

если черев Ю мин после выполнения упражнения ЧСС снижалась до 

уровня, превышающего исходную ЧСС на Ю-25%' Повышение нагрузки 

проводилось по следующей схеме: сначала увеличивалась Длитель-

ность выполнения упражнения (езды на велосипеде), а йотом, при 

достижении объёма 30-40 мин, длительность уменьшалась до 15-20 

мин и увеличивалась интенсивность выполнения упражнения на Ю 

уд/мин. Общеразвивающие упражнения во всех группах проводились 

длительностью.15-30 мин. 

Далее нагрузка при езде на велосипеде продолжала возрастать 

и в концу следующего этапа (26-я неделя) составила в первой груп 

пе 30-40 мин с ЧСС 150-160 уд/мин. Нагрузка участников второй 

группы сравнялась по величине с нагрузкой первой- В третьей 
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группе объем давался, как и в первых двух группах, но интенсив-

ность составила 140-150 уд/мин. Особенностью данного этапа явля-

лось то, что он проводился в зимний период. В условиях мягкой 

южной зимы участники эксперимента продолжали занятия на велоси-

педах, но при неблагоприятных условиях (дождь, мокрый снег) езда 

на велосипедах заменялась бегом. При этом нагрузка нормировалась 

также по времени выполнения задания и по ЧСС, что позволяло под-

держивать такой же ее уровень, как и при езде на велосипеде. Про-

должительность бега била в пределах,20-30 мин с ЧСС 140~160уд/мин. 

Длительность выполнения, общеразвивающих упражнений составила 20-

30 мин в одном занятии. 

На 27-52 неделях езда на велосипеде в первой и второй хруп-

пах проводилась длительностью 30-40 мин с ЧСС 140-160 удл.лн, в 

третьей группе - 30-40 глин с ЧСС 140-150 уд/мин. Общеразвиваю-

щие-упражнения проводились в течение 20-30 мин на одном занятии. 

Динамика исследуемых показателей 

•В результате вводно-подготовительного этапа (12 недель) физ-

культурно-кондидаопной тренировки с использованием езды на вело-

сипеде улучшились все псследуемые показатели, причем достоверно 

(Р < 0 , 0 5 ) : во всех группах - 12-минутный велосипедный тест, гиб-

кость и переход из положения лежа на спине в положение сидя; во 

второй и'третьей группах - кистевая и становая динамометрия, от-

жимания от пола и тест Р У С ^ и только во второй - подтягивание 

на перекладине и прыжок в длину с места. 

Продолжение занятий привело к тому, что к концу годичного 

цикла тренировки из антропометрических показателей достоверно 

изменились показатели динамометрии: кистевой в первой группе на 

6,7 кг (13,4$, Р < 0 , 0 5 ) , , в о второй - на 13,6 кг (30,2%,Р < 0 , 0 0 1 ) 
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и в третьей - на 13,9 кг (34,9$, Р < 0 ,001) ; становой во второй 

- на 23,4 кг (17,7$, Р < 0 ,01) и в третьей - на 25,9 кг (34,9$, 

Р < 0 ,001) . Показатели даны и массы тела во всех группах и ста-

новой динамометрии в первой груше изменились недостоверно 

(Р > 0 , 0 5 ) . 

, Показатели физической подготовленности изменились достовер-

но во всех группах, но не в одинаковой саепент;. Показатель отжи-

мания от пола в упоре лежа1 в первой группе на 6 ,6 раза (23,0$, 

Р < 0 ,05 ) , во второй - на I I , 4 раза (55,9$-. Р < 0,001) и в тре-

тьей - на 12,6 раза (89,4$, Р < 0 ,001) . При подтягивании на пе-

рекладине увеличение показателя составило в первой группе 2,3 

раза (Р < 0 ,05 ) , во второй - 3 , 1 раза (р -с 0 ,05) и в третьей -

3 , 2 раза (Р < 0 , 0 5 ) . Показатель перехода из положения лежа на 

спине в положение сидя, улучшился в первой группе на 12,6 раза 

{45$, Р < 0 ,01 ) , во второй - на 15,5 раза (68,6$, Р < 0,001) к 

в третьей - на 18,1 раза (104,6$, Р < 0 ,001) . Прыжок в длину о 

места увеличился в пзрвсй группе на 18,5 см (8 ,4$, Р < 0,05), . во 

второй - на 43,8 см {23,0$, Р < 0,001) и в третьей - нп. 38,8 см 
I 

(21,8$, Р < 0 , 0 1 ) . Показатель гибкости позвоночного столба улуч-

шился достоверно (Р < 0,001) во всех группах, причем в йервой 

- на 7 , 4 см, во второй - на 8 , 5 см и в третьей - на 12,0 см. При 

проведении 12-минутного велосипедного теста отмечено улучшение 

показателя в первой группе на 0 ,98 км (13,8$, Р < 0 , 0 1 ) , во вто-

рой - на 2,54 ил (48,5$, Р < 0 ,001) и в третьей - на 2,38 км 

(50,2$, Р < 0 ,001) . 

Абсолютный показатель Р'м/Срф достоверно изменился во вто-

рой - 498,3 кгм/мин (44,1$, Р < 0,001) и в третьей группе - 410,9 

кгм/мин (39,7$, Р < 0,001) и недостоверно в первой группе - 128,2 

кгм/мин (8 ,0$, Р > 0 , 0 5 ) . В то же время относительный показатель 
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втого теста изменился достоверно во всех группах, в первый раз 

на 2 ,6 кгм/мин/кг (12,8$, Р < 0 ,05 ) , во второй - на 5,3 кгм/мин/к 

(49,6$, Р < 0,001) и в третьей - на 6,7 кта/мин/кг (49,5$, 

Р < 0 ,001) . 

Занятия способствовали также улучшению здоровья. К концу 

эксперимента количество жалоб от занимающихся на отклонения в 

состоянии здоровья значительно сократилось. Медицинский осмотр 

также не выявил никаких отклонений (табл. 2). 

Таблица 2 

Субъективное ощущение занимающимися состояния здо-
ровья по этапам с£изкультурно-кондиционной трениров-
ки, с преимущественным использованием ечди на вело-

сипеде ($) 

Характер жалоб ! До начала i 
1 занятий j 

— 
I 12 недель 
1 

т ~ — Г 
1 26 недель j 
! ! 

52 неде-
ли 

Головные боли 13,3 6 ,8 5 ,8 2 , 9 

Боли в области 
поясницы 5 ,1 3 , 4 2 ,9 2 ,9 

Одышка 10,2 3 ,4 - -

Кашель 5 ,1 3 ,4 5 ,8 -

Общая слабость 8 , 1 1,7 - -

Шстрая утомляе-
мость 11,9 5 ,1 2 , 9 -

Неустойчивость 
настроения 6 ,7 3 , 4 2 , 9 -

Количество жалоб по этапам постепенно снижалось. Если перед на-

чалом эксперимента было 60,4$, то уже к концу первого этапа -

25,5$, а к концу годичного цикла физкультурно-кондиционной тре-

нировки - всего 5,8$. 
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В Ы В О Д Ы ( 
1. Определена целесообразность проведения организованных 

групповых занятий, с преимущественным использованием езды на 

велосипеде. Организацию деятельности занимающихся (не, более 10-

12 человек, при условии наличия соответствующей материально-

технической базы) и дозирование нагрузок целесообразно осущест-

влять по принципу распределения группы на 2-3 подгруппы, в зави-

симости от (физического состояния занимающихся и степени владе-

1" я техникой езды на велосипеде. 

2. Распространенные в практике физкультурного движения и 

рекомендуемые в научно-популярной .литературе жесткие схемы нор-

мирования внешних параметров нагрузки при фтзкультурно-кондици-

онной тренировке, с преимущественным использованием езды на в е -

лосипеде, особенно на вводио-подготовнтельном этапе, нельзя при-

знать оправданными. Установлено, что при одной и той же скорос-

ти передвижения (20 км/час), в одинаковых условиях, у занимаю-

щихся одной и той же возрастной группы индивидуальные колебания 

показателя ЧСС достигают ±25 уд/мин. При изменении условий внеш-

ней среды (при езде по грунтовса дорожке, вместо асфальта, при 

езде по ветру и против ветра) , среднегрупповые показатели ЧСС 

колеблются в пределах ±12,-20 уд/мин. Наиболее целесообразным 

здесь является нормирование нагрузки по длительности выполнения 

упражнения в определенном диапазоне индивидуальных показателей 

ЧСС. 

3. Продолжительность вводи©-подготовительного этапа физ-

культурно-кондиционной тренировки (ФКТ), с преимущественным ис-

пользованием езды на велосипеде, зависит от предварительного 

уровня физической подготовленности и степени владения техникой 
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езда на велосипеде. При трехразовых занятиях в неделю определе-

на следующая его продолжительность: у 30-49-летних мужчин с дос-

таточной предварительной физической и технической подготовлен-

ностью - 8-11 недель; у 30-39 и 40-49-летних мужчин без предва-

рительной подготовки - соответственно 10-13 и 12-15 недель. 

Длительность занятий на вводно-подготовительном этапе пос-

тепенно увеличивается от 45 до 90 минут, при следующем сохране-

нии процентного соотношения используемых средств! езда на вело-

сипеде - 45-55$; ходьба и бег - 5-10$; общеразвиващие упражне-

ния из основной гимнастики - 25-30$; спортивные и подвижные 

игры - 10-15$. 

4. На вводно-подготовительном этапе, предшествующем ФКТ, с 

преимущественным использованием езды на велосипеде,длительность 

начальной велонагрузки составляет 15-20 мин с ЧСС 100-120 уд/мин. 

Указанные параметры сохраняются в течение двух-трех недель, с 
« 

целью освоения или восстановления навыка езды на велосипеде. 

Нагрузка с третьей-четвертой недели повышается индивидуально, по 

следующей схеме: сначала, ступенчатообразно, повышается длитель-

ность езда, по 5-Ю мин в одном занятии, при достижении объема 

25-40 мин, длительность уменьшается до 15-20 мин, одновременно 

Повышается интенсивность выполнения упражнения по ЧСС на 10 

уд/мин, до диапазона, к концу вводно-подготовительного этапа, у 

мужчин 30-39 лет 140-160 уд/мин и у 40-49-летних - 140-150 

уд/мин. Критерием возможности повышения нагрузки может служить 

оценка изменения ЧСС в восстановительном периоде. Основные на-

раметры нагрузки повышались, если в первые ДО мин после выпол-

нения основного упражнения и н д и в и д у а л ь н ы й показатель ЧСС сни-

жался до уровня, превышающего ЧСС перед занятиями на 10-25$. 

5. В основном периоде ФКТ, с преимущественным- использова-
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ниєм езда на велосипеде, соотношение используемых средств, при 

трехразовых занятиях в неделю, сохраняется аналогичным вводно-

подготовительному этапу. Определена целесообразность сезонной 

смены упражнений циклического характера. В условиях мягкой зи-

мы южных регионов страны (декабрь-февраль) возможно' сочетание 

езды на велосипеде и оздоровительного бега, при условии сохране 

ния внутренней (по ЧПС) нагрузки и длительности выполнения упра 

жнения. 

6. Установлено, что нетренированные мужчины зрелого возрас 

та практически не могут по памяти воспроизвести такую интенсив-

ность тренировочного задания, которая соответствует заранее оп-

ределенной ЧСС в диапазоне 120-140 уд/мин. Трехнедельное (при 

трехразовых занятиях в неделю) концентрированное обучение дан-

ному навыку (чувству пульса)позволяет занимающимся успешно спра 

витьсг с заданием в стандартных условиях ( 6 = ± 3 , 2 ) . После 12 

недель ФКТ мужчин зрелого возраста правильно могут воспроизве-

сти заданную ЧСС в различных условиях и на разных пульсовых ре-

жимах (120-150 уд/мин, 6" = ± 3 . 6 ) . 

7 . Выявлено, что ФКГ, с преимущественным использованием 

езда на велосипеде, вне зависимости от предварительного уровня 

физического состояния и степени владения базовой техникой вело-

езды, оказывает положительное влияние на здоровье занимающихся, 

их физическую подготовленность и морфо-функциональные показате-

ли. Однако эф|)ективность предложенных тренировочных прохрамм не 

одинакова. 

Определено, что несмотря на Достоверные (Р > 0 , 0 5 ) исход-

ные различия основных показателей, характеризующих физическое 

развитие, физическую подготовленность и работоспособность, к 

окончанию вводно-подготовительного этапа, предшествующего ФКТ, 
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указанные различия между экспериментальными группами нивелирова 

лись. К окончанию годичного цшсла ФКТ статистически достоверных 

различий (Р > 0 ,05) между "подготовленными" и 30-39-летними "не 

подготовленными" по всем изучаемым показателям не обнаружено. 

40-45-летние "неподготовленные" отличались от указанных групп 

СР > 0 ,05) в основном по показателям аэробной работоспособности 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Физкультурно-кондиадонную тренировку с использованием езди 

на велосипеде можно проводить индивидуально и в специально-орга 

низованных группах. При групповых занятиях тренировку целесооб-

разно проводить в группах по 10-12 человек, при условии наличия 

соответствующей материально-технической базы (велосипеды и зап-

части к ним, помещение для хранения и ремонта инвентаря, вело-

дорожки и т . п . ) . 

Физкультурно-кондицнонной тренировке должен предшествовать 

вводно-подготовительный этап, на котором нагрузку «злательно 

дозировать индивидуально. При езде на велосипеде нагрузку наибо-

лее целесообразно нормировать по времени преодоления дистанции 

а частоте сердечных сокращений. 

Па первых двух неделях велосипедисты должны проезжать ио 

15-20 мин с ЧСС 100-120 уд/мин. Основной целью этих занятий дол-

жно быть обучение и восстановление навыка езды на велосипеде. 

Начиная с третьей недели нагрузку можно увеличивать - сначала 

длительность, по 5-Ю мин, а затем при достижении объема 25-35 

мин длительность уменьшать до 15-20 мин и увеличивать интенсив-

ность по та на 10 уд/мин. Постепенно, к концу вводао-подготови-

тельного этапа, нагрузка доводится до 30-40 мин с ЧСС 140-160 

уд/мин для 30-39-летних и 140-150 уд/мин для 40-49-летних. 
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Степень воздействия выполняемой нагрузки на организм зани-

мающихся можно проверить по динамике восстановления ЧСС в пер-

вые 10 мин после езды на велосипеде. Если ЧСС снизилась до ве-

личины, превышающей исходную (перед тренировкой) на 10-25$, то 

в следующем занятий можно нагрузку увеличивать. Еслк этот пока-

затель больше 25$, то оставить на прежнем уровне. 

Экспергментальк .м путем нами разработана схема вводно-под-

гототщтг'тьного этапа., в которой даются внешние параметры нагруз-

•си время п. одоления дистанции и ее длина. По этой схеме могут 

заниматься :.;ужччиы 30-49 лет с разным уровнем физической и тех-

нической подготовленности. Нб надо учесть, что использовать в 

. аячтиях надо иодугоночные велосипеды марки "Спорт" или "Турист',' 

при этом желательно проверять степень воздействия нагрузки на 

организм по индивидуальным показателям ЧСС во время занятий и в 

первые 10 мин после них. 

Если нет возможности приобрести кардиолидер или спорттес-

тер для контроля ЧСС во время движения, необходимо через 4-5 ми-

нут после начала тренировки остановиться: и измерить ЧСС сразу 

после остановки за 10 сек, умножить полученную цифру на б и, в 

зависимости от полученного результата, уменьшить или увеличить 

скорость передвижения, фактика показ,ала, что достаточно 8-12 

занятий, чтобы по субъективным ощущениям воспроизводить задан-

ную ЧСС в нужном диапазоне. В дальнейшем можно контролировать 

рабочую Т С через 2-3 занятия. 

Для более разносторонней физической подготовки мы рекомен-

дуем комплексирование езды на велосипеде с другими циклическими 

и ациклическими упражнениями. Цри постепенном увеличении дли-

тельности занятий с 45 до 90 мин на вводно-подготовительнок эта-

пе и сохранении ее на достигнутом уровне на основном этапе физ-



19 

культурно-кондиционной тренировки хорошо зарекомендовало сесія 

следующее соотношение применяемых средств: езда на велосипеде 

- 45-55$» ходьба и бег - 5-10$; ооїцс , азвиващие упражнения из 

основной гимнастики - 25-30$; спортю шя и подвижные игры 

10-15$. 

В зимний период, при невозможности проведения езды на ве-

лосипеде, рекомендуем заменять ее другими циклическими упражне 

ниями. При втом желательно сохранять достигнутые параметры на 

грузки замечет ее нормирования по времени выполнения и ЧСС. 
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