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4. Для определения специальной работоспособности: пятиминутная работа в темпе 
110–120 об/мин с нагрузкой 3–4 кг.

5. Для определения выносливости: выполнение ступенчатой работы до отказа (по 2 мин 
на каждой ступеньке) в темпе 90–95 об/мин, с нагрузкой 1–1,5–2–2,5–3–3,5–4, 4,5–5 кг.

Во всех этих тестах подсчитывается выполненное количество оборотов, мощность ра-
боты, фиксируется частота сердечных сокращений во время работы и в восстановительном 
периоде, измеряется артериальное давление [2].

Заключение. В ходе педагогических наблюдений в течение 3 лет мы сделали выводы, 
что хорошие спортивные достижения в юношеском возрасте не являются надежной гаранти-
ей высоких результатов в будущем. Одновременно с повышением квалификации спортсме-
нов значимость показателей специальной подготовленности существенно возрастает. При 
этом требуется глубокий анализ факторов, которыми обусловлены эти достижения. На этапе 
максимальной реализации индивидуальных возможностей показатели специальной подго-
товленности становятся главными при отборе кандидатов в национальные команды.
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Введение. Существенное методическое значение для достижения тренировочного 
эффекта имеет распределение нагрузок силового характера в годичном цикле подготовки 
квалифицированных велосипедистов. Общий объем нагрузок силового характера подготов-
ки гонщиков высокой квалификации составляет в среднем порядка 150–250 часов в год в 
зависимости от его специализации. Естественно, возросла вероятность превышения опти-
мальной величины нагрузки в процессе одного занятия или этапа подготовки, что может 
отрицательно сказаться на спортивных результатах и здоровье спортсменов. Дальнейший 
рост спортивных достижений зависит, прежде всего, от качественного совершенствования 
структуры тренировочного процесса рационального подбора средств и методов тренировки 
с учетом конкретных условий, периода тренировки, специализации велосипедиста и состоя-
ния его организма [1]. 

В настоящее время в теории и методике подготовки квалифицированных велосипеди-
стов сложились два основных метода распределения объема силовых нагрузок в годичном 
цикле: равномерный и концентрированный.

Целью нашего исследования является дальнейшее совершенствование методики сило-
вой подготовки велосипедистов высокой квалификации.
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Исходя из цели, в работе нами поставлена следующая задача:
– исследовать равномерный и концентрированный методы распределения объема си-

ловых нагрузок в годичном цикле подготовки высококвалифицированных велосипедистов.
Для решения поставленной задачи применялись методы:
– анализ дневников спортсменов и тренеров;
– анализ публикаций ведущих специалистов по велосипедному спорту;
– анализ программ по велосипедному спорту для детско-юношеских и специализи-

рованных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва, республиканского 
центра олимпийской подготовки. Под наблюдением находились 18 велосипедистов респу-
бликанского центра олимпийской подготовки, имеющих квалификацию мастеров спорта и 
кандидатов в мастера спорта.

Результаты исследования. Равномерный метод силовых нагрузок в годичном цикле 
предусматривает относительно равномерное распределение в течение подготовительного и 
соревновательного периода подготовки в объеме порядка 9–12 % в месяц от общегодового.

Концентрированный – предполагает на фоне круглогодичного использования силовых 
упражнений проведение одного-двух этапов с концентрированным содержанием нагрузок, 
составляющим порядка 23–25 % от общегодового объема силовых воздействий в годичном 
цикле подготовки.

В подготовке юных велосипедистов общепризнанным является относительно равно-
мерное распределение нагрузок силовой направленности в годичном цикле подготовки. 
Однако каждое тренировочное средство или метод подготовки характеризуется своим тре-
нирующим потенциалом, то есть способностью вызвать соответствующие изменения в орга-
низме, которые, в конечном счете, определяют прогресс в спортивных результатах гонщика. 
По мере использования одного равномерного метода подготовки, ответная реакция организ-
ма на это воздействие постепенно уменьшается и дальнейшее его применение уже не обе-
спечивает необходимые темпы прироста результатов.

В связи с этим фактом в последние годы в процессе подготовки квалифицированных 
велосипедистов получил вариант так называемого «концентрированного» применения на-
грузки силовой направленности. Он обеспечивает более существенное адаптационное изме-
нение в уровне силовой подготовленности спортсменов высокой квалификации, чем в случае 
относительно равномерного распределения нагрузок. Так, в случае применения концентри-
рованной силовой нагрузки за два месяца до начала главных соревнований, который соста-
вил около четырех недель, велосипедисты высокой квалификации выполняли упражнения 
на повышенных передачах и работу в гору преимущественно в аэробном и частично смешан-
ном аэробно-анаэробном режиме. Эта нагрузка вызывает улучшение скоростно-силовых по-
казателей, кратковременный объем скоростно-силовых показателей в начале первой недели, 
а затем сопровождается стойким снижением их уровня в течение всего периода применения 
концентрированных нагрузок [2].

Применение концентрированных силовых нагрузок оказывает сильно выраженное 
воздействие на опорно-двигательный аппарат велосипедистов, поэтому тренер должен учи-
тывать исходный уровень силовой подготовленности спортсмена. При недостаточной базо-
вой силовой подготовленности, а также в процессе подготовки юных велосипедистов такой 
вариант силовых нагрузок неприемлем, поскольку может вызвать глубокое перенапряжение 
опорно-двигательного аппарата [3].

Объем силовых упражнений должен подбираться индивидуально с учетом подго-
товленности велосипедиста и вида основной соревновательной деятельности. Чрезмерная 
концентрация силовой нагрузки может привести к срыву адаптационных возможностей 
гонщика. Необходимо учитывать, что в период применения силовых нагрузок достаточно 
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выражено нарушение сложившейся координационной структуры движений при педали-
ровании, уменьшается подвижность суставов, ухудшается мышечное восприятие. После 
прекращения концентрированных силовых воздействий в период интенсивного прироста 
скоростно-силовых показателей происходит восстановление координационной структуры 
движений велосипедистов. Техника велосипедиста постепенно приходит в соответствие с 
новым уровнем силовых качеств.

Заключение. Таким образом, для реализации эффекта концентрированной силовой 
нагрузки очень важно предусмотреть достаточный по времени восстановительный период. 
В течение восстановительного периода нельзя допускать значительного увеличения объема 
тренировочной работы. В восстановительном периоде наиболее благоприятный эффект дает 
умеренный объем специальных упражнений с постепенно повышающейся интенсивностью. 
Время проявления кумулятивного эффекта по продолжительности примерно равно времени 
применения концентрированной силовой нагрузки. Этап с повышенным содержанием си-
ловых нагрузок обычно продолжается от трех до восьми недель в зависимости от длитель-
ности подготовительного периода и сроков проведения главных соревнований. Планировать 
этап концентрированных силовых нагрузок следует с таким расчетом, чтобы устойчивое 
повышение показателя силовой подготовленности совпадало с периодом выступления гон-
щиков в главных стартах.
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Постановка проблемы. Анализ последних исследований и публикаций. Стреми-
тельный рост достижений в мировом спорте постоянно требует непрерывного поиска но-
вых, эффективных средств и методов работы со спортивным резервом. 

Управление тренировочным процессом в юношеском спорте – это не только учет ди-
намики отдельных показателей подготовленности спортсменов, но и поиск рациональных 
путей тренировочных воздействий, которые в наибольшей степени влияют на достижение 
высоких спортивных результатов в оптимальном для каждого вида соревновательной дея-
тельности возрасте.


