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Выполнение двигательных действий в состоянии утомления 

без снижения их эффективности является актуальным вопросом 

большинства видов человеческой деятельности . 

В велосипедном спорте устойчивость техники педалирования 

в состоянии утопления, а отсюда возможное сохранение эффектив-

ности физиологических затрат может способствовать более 

длительному выполнению работы без снижения ее интенсивности. 

Однако выявлению специальных методов, которые могли бы 

способствовать приобретению повышенной устойчивости техники 

педалирования в состоянии утомления, до сих пор не уделялось 

внимания. 

В литературе по различным видам трудовой, военной и 

спортивной деятельности приводится немало примеров сохранения 

двигательной координации в состоянии утокления, где повышена 

ни я устойчивость достигалась благодаря выполнению одного и 

того же упракнения на протяжении длительного времени/P.GuynVtim, 

tfffiV. tt. t r o t t e , i Г . И. Гурвич и Л.И. .Бондарев,1958; 

П.И. Кандидатов, 1958; U f r t d . t r Л . № 4 i Ъ Л Л п и Л в г . ; 

В.Н. Козлов, 1966; н > . Лазарева , 1970; И.П. Ратов и В.В. Аб-

росимов, 1970; Т.П. Волькина с с о а в т . , 1971; В.П. Загрядский 

и A.C. Егоров, 1971; В.В. Михайлов, 1971 и д р . / . Однако при-

обретение повышенной устойчивости двигательных действий в 

состоянии утомления необходимо в более короткие сроки. 

Результаты ранее используемых специальных аетодов . 

которые способствовали бы приобретению повышенной устойчивости 

двигательных действий, носили разноречивый характер . Причина 

этого заключалась в том, что исследователи не всегда учитывали 

такие факторы, как сложность навыка, степень утомления орга-



низма, характер работы, степень усвоенного навыка и многие 

другие I }.(L.yhn\ie *nd P.P. Липклп. №56! VI. L o l U r . Ш Ч ; 

V « A r t And V/Л. «.Uwenson . m i ' у VJ.H. PVuUl? s . V i fo 

^L.b .AldErmAn. Ш Ь * A.M. йлгготх. V&4 \ Л.А.Самвелян,1971 и др^ 

В связи с чем затруднена возможность применения этих методов 

в других видах двигательной деятельности без предварительного 

исследования. 

Целью настоящей работы было изучение эффективности совер-

шенствования техники педалирования в состоянии мышечного утом-

ления . 

Задачи, методы и организация исследования 

Задачи исследования сводились к следующему: определить 

влияние утомления на технику педалирования велосипедистов 

различной квалификации; найти метод повышения устойчивости 

двигательных невнков педалирования в состоянии утомления. 

Решение поставленных задач осуществлялось на модели 

работы командной гонки преследования на Ч км / р и с . I / . Работе 

выполнялась на модифицированном велоэргометре "Монарк" по 

следующей программе. 

Со старта , в течение 15 сек , велосипедист выполнял 

работу повышенной мощности /модель первой позиции в гонке на 

треке ; в лабораторных условиях эта мощность работы была 

принята за IOO£ / . Затем в течение 45 с е к . велосипедчст выпол-

нял работу пониженной мощности /модель четвертой-третьей-вто -
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рой позиций в гонке на треке; в лабораторных условиях эта 

мощность работы была принята за 80$ / , Такое соотношение по-

вторялось Ч р а з а . Заканчивалось задание моделированием первой 

позиции. Общая продолжительность работы составляла 1 мин .15сек . 

Темп работы был постоянным - 120 об/мин. Мощность работы р е г у -

лировалась путем изменения сопротивления на маховике велоэрго-

метра . В предварительных опытах каждому испытуемому подбира-

лась такая мощносвь работы,при которой ои заканчивал ее в 

состоянии изнеможения. Мощность работы в первой позиции у р а з -

ных испытуемых составляла 1530-1729 кгм/мин, а мощность работы 

четвертой-третьей-второй позиций - 1224-1376 кгм/мин. 

В работе использовались следующие методы исследования: 

электромиография; 

тензодинамография; 

вектординамография (по И.П. Р а т о в у ) ; 

регистрация частоты оборотов; 

газоанализ (по Дугласу-Холдену); 

пневмотахометрия; 

пульсометрия. 

В исследовании приняло участие 57 испытуемых / 1 7 мастеров 

спорта и 40 новичков / . 

Влияние утомления на технику педалирования и 

деятельность вегетативных функций у велосипедистов 

различной квалификации 

Оценка техники педалирования в процессе нарастания утом-

ления определялась по изменениям темпа и временной вариатив-



ности соседних циклов оборота шатуна, изменениям величины 

прилагаемых усилий и характеру их распределения в обороте. 

Лля этого испытуемым велосипедистам - 10 мастерам спорта 

и 10 новичкам - предлагалось выполнение вышеуказанной модели 

работы. Анализ результатов исследований показал , что у всех 

испытуемых отклонение темпа от заданного / 1 2 0 об/мин/ про-

исходило не более, чем на ( т а б л . I ) . Вертикальные усилия 

у мастеров спорта увеличивались с 35 кг в неутомленном состоя-

нии йо 3 7 , 3 кг в состоянии утомления, горизонтальные усилия 

уменьшались соответственно с 2 6 , 2 до 2 5 , 3 к г . У велосипеди-

стов-новичков вертикальные усилия увеличивались с 3 2 , 5 кг в 

неутомленном состоянии до 33 ,9 кг в состоянии утомления, го -

ризонтальные усилия уменьшались соответственно с 8 , 2 до 

6 , 9 к г . 

В состоянии утомления изменения в прилагаемых усилиях 

происходили за счет увеличения максимальных вертикальных 

усилий и снижения горизонтальных, т . е . характер педалирова-

ния становился более "импульсным". Известно также, что "им-

пульсное" педалирование сопровождается более активным у ч а -

стием в работе мышц рук и спины. Регистрация биоэлектриче-

ской активности 6 мышц, указанных в т а б л . 2 , в неутомлен-

ном и утомленном состояниях подтвердила эти факты. 

Сравнение вектординамограмм мастеров спорта и новичков 

показало, что распределение усилий в каждом последующем обо-

роте отличалось от предыдущего / р и с . 2 / . Кроме э т о г о , было 

обнаружено, что каждый велосипедист имел индивидуальный ха -

рактер распределения усилий в обороте шатуна,отличающийся у 

правой и левой ноги. В состоянии утомления вектординамогра-

фические кривые также изменялись, но иногда это относилось 
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Данные мастеров спорта 
/ п = 10/ 

Данные новичков 
/ и = 10/ 

• • 
чі 1т1 I [у 

1 - пряная мышца бедра 
2 - двуглавая мышца бедра 
3 - внутренняя головка прямой мышцы 
4 - камбаловидная мышца 
5 - передняя большеберцовая мышца 
6 - икроножная мышца 

Рис. 2 Периоды напряжения и расслабления мышц в цикле оборота 
шатуна в неутомлённом /сплошная линия,/ и утомлённом 
/пунктир/ состояниях. Характер вектординамограмм 
правой нога в неутомлённом /левые квадраты/ и утомённом 
/правые квадратів состояниях. 



лишь к одной н о г е . 

Итак, исследование параметров, характеризующих внешнюю 

структуру техники педалирования, показало, что в состоянии 

утомления при работе субмаксимальной мощности изменения 

происходят в величине прилагаемых усилий и характере их 

распределения в цикле оборота шатуна при относительном 

постоянстве темпа. 

Изучение характера работы отдельных мышц, участвующих 

в педалировании, осуществлялось методом электромиографии. 

Регистрировалась биоэлектрическая активность /БЭА/ б мышц ног 

и б мышц рук и туловища у 20 испытуемых / 1 0 мастеров спорта 

и 10 новичков/ . 

Расчеты БЭА мышц проводились по следующим параметрам: вы-

явлению времени и зон активности в цикле оборота шатуна; вычи-

слению суммарной БЭА мышц; вычислению интенсивности БЭА мышц. 

Изучение изменений времени активности мышц в цикле 

оборота показало , что Почти во всех случаях в состоянии утом-

ления оно достоверно уменьшалось, кроме передней большеберцо-

вой мышцы, у которой время активности увеличивалось ( т а б л . 3 ) . 

Период активности мышц при этом перемещался преимущественно из 

верхней и нижней зон оборота шатуна в переднюю и заднюю зоны 

( р и с . 2 ) . Но суммарная БЭА мышц и интенсивность БЭД достоверно 

увеличивались, кроме передней болыиеберцовой мышцы, у которой 

эти параметры достоверно уменьшались / т а б л . 3 / . 

Таким образом, в основе изменений прилагаемых к педалям 

усилий лежали изменения в работе мышц, которые, в свою очередь, 

явились ответной реакцией на состояние утомления. 

I I 
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Для определения эффективности физиологических затрат и 

выявления изменения в деятельности вегетативных параметров 

в состоянии утомления была проведена серия опытов. В периоды 

работы повышенной мощности / р и с . I , " Б " , "Д"/ непрерывно опре-

делялись показатели, указанные в табл . 4 . В опытах врабатыва-

ние завершалось к периоду " Б " . В это время испытуемые не ощуща-

ли утомления, но в период "Л" оно проявлялось в наибольшей с т е -

пени. В период "А" врабатывание еще не заканчивалось, поэтому 

при опоеделении влияния утомления на вегетативные функции со-
щ 

поставлялись периоды "Б" и "Д". 

Кислородная стоимость этих периодов работы, стандартных 

по мощности и продолжительности, оказалась не одинаковой. 

В состоянии утомления стоимость увеличивалась у всех испытуе-

мых на 104-176* по сравнению с неутомленным состоянием / т а б л . 4 / . 

Соответственно увеличились: потребление кислорода на 0 , 9 -

22L6*; частота сердечных сокращений на 2 , 4 - 8 , 7 * ; кислородный 

пУльс на 0 , 9 - 1 4 , 8 * ; легочная вентиляция на 2 , 2 - 2 4 , 1 * ; часто-

та дыхания на 1 5 , 6 - 4 0 , 6 * . У всех испытуемых за исключением 

М-ва, в связи с учащением дыхания, несколько уменьшились вели-

чины дыхательного объема и процента поглощения кислорода. 

Величина "долгового" компонента кислородного запроса /разница 

между запросом и потребленным кислородом во время работы/ 

у испытуемых, представленных в табла 4 , в период "Б" соста -

вили в среднем 3 0 , 3 * , а в певиод "Л" - 6 4 , 8 * . 

Итак, мы не обнаружили четких признаков дискоординации 

функций в деятельности вегетативных систем - по мере нараста -

ния утомления потребление кислорода все время возрастало , 
13 
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достигая к концу работы 80-90* своего максимального уровня . 

Соответственно этому увеличивались папаметрн внешнего дыхания 

и сеодечной деятельности . 

Изучение вышеуказанных параметров в процессе выполнения 

работы показало , что велосипедисты значительную часть работы 

субмаксимальной мощности выполняют в состоянии утомления при 

весьма заметных изменениях в деятельности двигательных функ-

ций и отсутствии четких признаков дискоординации вегетативных 

систем, что является характерным явлением для работы данной 

мощности. Но при работе умеренной мощности этот феномен наблю-

дается далеко не всегда /Е .М. Беркович, 1964; В.В. Михайлрв, 

1 9 7 1 / . Следовательно, если выполнять работу субмаксимальной 

мощности не в предельной стадии утомления или работу большой 

и умеренной мощности на ранних стадиях утомления, то отсут -

ствие четких признаков дискоординации вегетативных и д в и г а т е л ь -

ных функций дает основание к реальной возможности совепшен-

ствования технического мастерства велосипедистов не только в 

не утомленном, но и в утомленном состояниях, адаптация дви-

гательных параметров к которому будет способствовать повышен-

ной устойчивости техники педалирования. 

Исследование эффективности совершенствования 

двигательного навыка педалирования в состоянии 

утомления у велосипедистов 

Воспитание устойчивости двигательного навыка педалирова-

ния велосипедистов в состоянии утомления - такова была задача 

педагогического эксперимента. Из велосипедистов 3 разряда и 
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новичков были сформированы опытная и контрольная группы по Ю 

человек каждая. Опытная групппа занималась совершенствованием 

техники педалирования на велосипедных трехроликовых станках 

в течение 30 мин. на фоне утомления / 6 0 - 8 0 * по Р . Р а й т у / , 

т . е . после проведения двухчасовой тренировки. 

Контрольная группа выполняла это же задание в начале тре -

нировочного з а н я т и я . Общий объем работы, проделанной над 

совепшенствованием техники педалирования для обеих групп, был 

одинаков и составил в течение 4 - х месяцев эксперимента 25 часов 

30 мин. у каждого испытуемого. Объем остальной тренировочной 

работы также был идентичен в обеих группах. 

Перед началом выполнения намеченной программы экспери-

мента занимавшиеся обеих групп в первой декаде января прошли 

первое тестирование, в котором по динамографической характери-> 

стике был определен уровень техники педалилования велосипеди-

стов и степень изменения ее в состоянии утомления. Затем такие 

тестирования проводились ежемесячно на протяжении всего экспери-

мента . Все результаты доводились до сведения занимающихся 

обеих групп. 

В каждом тестировании велосипедисты выполняли работу 

стандартной мощности 1755 кгм/мин /темп 90 об/мин, нагрузка 

3 , 0 к п / максимально возможное время. Через ЗОсек. после 

начала работы проводилась запись тангенциальных динамограФи-

чесхих усилий, которые служили интегративным показателем тех-

ники педалирования. Повторная запись ироводилась за 30 с е к . 

до окончания работы. 

Изменения в технике педалирования, происходяцие в р е -
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зультате совершенствования двигательного навыка в опытной 

и в контрольной группах, определялись по достоверности р а з л и -

чия параметрического критерия Стьюдента, а сравнение этих те 

параметров между опытной и контрольной группами - по достовер-

ности непараметрического критерия х /Ван дер В е р д е н а / . 

При анализе ре зультатов тестирования не обнаружилось 

линейной зависимости процесса совепшенствования в показа -

телях техники педалирования. Это дало повод на основе опре-

деления достоверности различий выявить сроки наиболее суще-

ственных изменений. 

В опытной группе при тестированиях / т а б л . 5 / не наблюда-

лось достоверного различия в показателях техники педалирова-

ния велосипедистов в неутомленном и утомленном состояниях 

Л \ < 0 , 5 ; \ л < 0 , 5 ; < 0 , 5 ; 1 ч < 0 , 5 / , что объясняется 

приобретением повышенной устойчивости в состоянии утомления. 

Одвако в каждом тестировании характер этих изменений был 

различен . В первые два месяца они были значительно больше, 

чем в третьем тестировании, что объясняется повышением устой-

чивости техники педалирования в состоянии утомления. Различие 

между показателями второго и третьего тестирований в утомлен-

ном состоянии становится статистически достоверным / \ . а > 0 , 5 / . 

В этот период / м а р т - а п р е л ь / и происходили наиболее существен-

ные изменения в технике педалирования. 

У испытуемых контрольной группы / т а б л . 6 / , так же как и 

опытной наблюдалась тенденция улучшения техники педалирования 

в ходе эксперимента. В неутомленном состоянии достоверные 

изменения происходили в период между вторым и третьим т е с т и -
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рованиями / \ л г > 0 , 5 / . Таким образом, в период тренировки с 

февраля по март произошли наибольшие изменения в технике 

педалирования 0 , 1 / . Определение достоверности различия 

между неутомленным и утомленном состояниями в каждом тестиро-

вании показало , что техника педалирования улучшалась, а 

ус 'ойчивость ее в состоянии утомления вплоть до марта о с т а -

валась на прежнем уровне / ^ < 0 , 5 ; ^ « 0 , 5 / . В последний месяц 

экспериментальной тренировки существенных изменений в технике 

педалирования не произошло / 1 г « > 0 , 1 / . 

Определение достоверных изменений в показателях тан-

генциальных усилий между группами / т а б л . 7 / показало , ч т о ' 

лишь в марте и апреле в значениях максимальных тангенциальных 

усилий в утомленном состоянии наблюдается различие в технике 

педалирования /Х»> 0 , 5 ; и > 0 , 1 / . Этот факт еще р а з подтвердил 

расчеты, полученные в опытной и контрольной группах о том, что 

в период тренировки с февраля по март и произошли наиболее 

существенные изменения в технике педалирования велосипедистов. 

Обсуждение 

Сопоставление координационной структуры движений новичков 

и мастеров спорта показало бо'лывую устойчивость "кругового" 

педалирования в состоянии утомления у последних. У новичков 

горизонтальные усилия были снижены на 1 5 , 9 2 ; а у мастеров 

спорта - на 3 , 5 2 . При этом следует признать , что очень важный 

компонент технического мастерства - величина горизонтальных 

составляющих - у мастеров спорта составила 2 6 , 2 к г , а у нович-

ков - 8 , 2 к г . Этот факт также подчёркивает более устойчивый 
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характер техники педалирования в состоянии утомления у мастеров 

спорта по сравнению с новичками. 

Изменения в распределении прилагаемых к педалям усилий 

в состоянии утомления являлись следствием изменений работы 

мышц на развивающееся утомление. Так, время активности мышц 

в обороте шатуна у мастеров спорта уменьшалось на 2 1 , 5 - 4 8 , 7 * , 

а у новичков - на 8 , 8 - 3 8 , 8 * . Период активности мышц при этом 

несколько перемещался из ни-кней и верхней зон оборота шатуна 

в переднюю и заднюю зоны, а интенсивность биоэлектрических 

процессов в мышцах возрастала соответственно на 5 0 , 6 - 1 4 5 , 0 * 

у мастеров спорта и на 7 , 0 - 7 5 , 4 * у новичков. Наоборот, время 

активности передней большеберцовой мышцы увеличивалось у ма-

стеров спорта и новичков на 2 8 , 0 * при снижении интенсивности 

биоэлектрических процессов в этой мышце у мастеров спорта на 

3 0 , 0 * и новичков на 2 5 , 2 * . 

Эти изменения, происходящие в состоянии утомления в дея -

тельности отдельных мышц, позволяли сохранять общую эффектив-

ность педалирования, результатом которой являлась возможность 

продолжения заданных для испытуемых режимов работы. Правда, 

техника педалирования у них изменялась с "кругового" способа 

педалирования на "импульсный", а этот переход сопровождался 

увеличением энергостоимости работы до 204-276* по сравнению 

с неутомлённым состоянием. Но, естественно , это нельзя 

относить только за счёт изменений координационных отноше-

ний двигательных параметров педалирования, исключая 

различную эффективность метаболических процессов, тем более , 

что. в литературе имеются факты /Е .М. Беркович, 1964; п . И . Ви-

ноградов, 1969 / , указывающие на увеличение энергостоимости 
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упражнений в состоянии утомления при выполнении работы суб-

максимальноИ мощности. 

Однако переход с "кругового" способа педалирования на 

"импульсный" в состоянии утомления не является слишком благо-

приятной ситуацией, особенно для гонщиков, которые прочно 

овладели "круговым" способом; он стал для них энергетически 

более выгодным. Поэтому одна из задач тренировки и заключается 

в приобретении способности к более длительному сохранению 

"кругового" способа по мере нарастания утомления, но чтобы 

это происходило не за счет дополнительного волевого напряжения, 

а благодаря повышенной устойчивости двигательных действир; 

задача педагогического эксперимента заключалась в нахождении 

этого метода. 

Результаты эксперимента в оштной группе, которая 

занималась совершенствованием техники педалирования в состоянии 

утомления / 6 0 - 8 0 2 по Р . Р а й т у / , подтвердили возможность приме-

нения этого метода . Однако эффект его- начинал сказываться лишь 

после того , как были усвоены {травильные навыки техники педали-

рования . Это подтвердили результаты эксперимента контрольной 

группы. Поэтому, очевидно, наиболее целесообразным будет при-

менение этих методов в сочетании. Так , в подготовительном 

периоде процесс освоения техники педалирования велосипедистами 

младших разрядов может осуществляться по следующей схеме. В^сь 

период должен быть разделен на П этапа / п о 2-2,5 месяца в з а -

висимости от продолжительности подготовительного периода, 

обусловленного климатическими условиями/ . На первом этапе 

техникой педалирования следует заниматься на Трехроликовых 
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велосипедных станках в течение 30 мин. в первой половине з а -

нятия, т . е . в неутомленном состоянии. Становление навыка мо-

жет осуществляться по методике С . Ы . |1инакова / 1 9 6 4 / . Величина 

передачи должна устанавливаться такой, чтобы велосипедист без 

особого напряжения мог педалировать с частотой 90 об/мин. 

Занятия следует проводить 3 - 1 раза в недели. На этом этапе 

велосипедист должен освоать правильные навыки педалирования. 

На втором этапе велосипедисты должны совершенствовать тех 

нику педалирования также в течение 30 мин. , но уже в конце 

тренировки, т . е . в состоянии утомления / 6 0 - 8 0 2 по Р . Р а й т у / . 

Непосредственно перед совершенствованием техники педалирования 

в течение 10-15 мин>., велосипедисты должнк выполнять специаль-

ные упражнения. Кроме э т о г о , по возможности, одна из 3 - 4 тре -

нировок на этом этапе должна проводиться непосредственно на 

велосипеде в естественных условиях или в легкоатлетическом 

манеже. При этом велосипедисты должны приобрести повышенную 

устойчивость техники педалирования в состоянии утомления. 

В Ы В О X 

I . Индивидуальная характеристика техники педалирования 

велосипедистов проявляется в динамометрических показателях 

и характере функционирования отдельных мышц. Диапазон ин-

дивидуальных особенностей технического мастерства значитель -

но больше у опытных велосипедистов. Основные черты индиви-

дуализации техники - это различные варианты распределения у с и -

лий на педаль для левой и правой ноги , мастера спорта отличают 

ся от новичков более выраженным компонентом горизонтальных 



усилии. У мастеров спорта они составляют 26,2 к г , у новичков -

8,2 к г . 

2 . Состояние утомления у велосипедистов при переменной 

работе субмаксимальной мощности характеризуется изменениями 

в технике педалирования. У велосипедистов высоких квалифика-

ций вертикальные усилия увеличиваются с 35 кг в неутомленном 

состоянии до 3 7 , 3 кг в состоянии утомления, горизонтальные у с и -

лия уменьшаются соответственно с 2 6 , 2 кг до 2 5 , 3 к г . У велоси-

педистов новичков вертикальные .усилия увеличиваются с 3 2 , 2 кг 

в неутомленном состоянии до 3 3 , 9 кг в состоянии утомления, 

горизонтальные усилия уменьшаются соответственно с 8,2 кг до 

6 , 9 к г . 

В характере вектординамографических кривых проявляется 

тенденция ж переходу с "кругового" способа педалирования на 

"импульсные1 . 

3 . При педалировании в состоянии утомления изменяется 

характер функционирования отдельных мышц. Это выражается в 

перемещении периода активности из нижней и верхней зон обо-

рота шатуна в переднюю и заднюю зоны. У двуглавой мышцы 

бедра , внутренне! широкой мышцы, икроножной и каыбаловид-

ной мышц уменьшается время активности в обороте шатуна: у 

мастеров спорта на 2 1 , 5 - 1 8 , 7 * , у новичков на 8 , 8 - 3 8 , 8 * . 

При этом увеличивается интенсивность биоэлектрических про- , 

цессов на 5 0 , 6 - 1 4 5 , 0 * у мастеров спорта и на 7 , 0 - 7 5 , 4 * у 

новичков. У передней болыеберцовой мышцы увеличивается время 

активности на 28 /у мастеров спорта и у новичков, а интенсив-

ность биоэлектрических процессов снижается у мастеров спорта 

на 3 0 , 0 * , у новичков иа 2 5 , 2 * . Переход с "кругового" способа 

педалирования на "импульсный" в состоянии утомления сопровожда-

е т с я вовлечением в деятельность дополнительных, ранее не функ-
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ционировавиих мышц рук и спины. 

1 . Деятельность вегетативных функций в состоянии утом-

ления у велосипедистов высокой квалификации при работе суб-

максима яьной мощности претерпевает изменения, которые С В О Д Я Т С Я 

к следующему: 

а / кислородная стоимость работы стандартной по мощности и 

продолжительности в состоянии утомления увеличивается на 

104-17б5в по сравнению с неутомленным состоянием; 

б / потребление кислорода увеличивается на 0 , 9 - 2 2 , 6 $ ; 

в / частота сердечных сокращений увеличивается на 4 - 8 , 7 $ ; 

г / кислородный пульс увеличивается на 0 , 9 - 1 ^ 

д / легочная вентиляция увеличивается на 2,2-24,1%; 

е / частота дыхания возрастает на 1 5 , 6 - 4 0 , 6 ^ . 

Увеличение кислородного запроса работы происходит за счет 

"долгового" компонента, который составляет 3 0 , 3 $ в неутомленном 

состоянии и 6 4 , 8 $ в состоянии утомления. 

5 . При совершенствовании техники педалирования в неутом-

ленном состоянии у велосипедистов новичков наблюдается быстрое 

становление правильных навыков. Однако в состоянии утомления 

эти навыки весьма неустойчивы. 

6 . При совершенствовании техники педалирования в состоянии 

утомления у велосипедистов новичков наблюдается более медлен-

ное становление правильных навыков. Однако в состоянии утомле-

ния эти навыки весьма устойчивы. 

7 . Лля повышения устойчивости техники педалирования в со-

стоянии утомления велосипедистам новичкам рекомендуется з пер-

вую половину подготовительного периода 3 р а з а в неделю по 30 

мин. тренироваться на велостанках в неутомленном состоянии. 

Во вторую половину подготовительного периода - также 3 раза в 

неделю по 30 мин. , но в состоянии утомления. 
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