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Актуальность. Для достижения высоких результатов и отсутствия травматизма в велосипедном спорте гонщику, прежде всего, необходима совершенная техника владения велосипедом. Есть дисциплины велосипедного спорта, где техника владения велосипедом ставится на первое место. Такие как маунтинбайк, ВМХ и другие родственные экстремальные дисциплины велосипедного спорта. В последние годы интерес к этим видам гонок значительно возрос. Однако вопрос техники владения велосипедом и тренировок по предупреждения травм в отечественной специальной литературе не уделяется должного внимания. На наш взгляд это абсолютно не правильно.
Однако в 50-60-е года прошлого века  при подготовке велосипедистов применяли  следующее упражнение. Первый гонщик ударял задним колесом по переднему колесу едущего сзади с тем, чтобы тот реагировал на удары справа и слева и смог удержаться от возможного удара по переднему колесу в предстоящей гонке.

Рекордсмен Мира за свободным лидированием француз Жозеф Майферт постоянно напоминал: «Гонщик не должен к тренировкам и соревнованиям относиться спустя рукава. Он не должен забывать о травмоопасности любой езды на велосипеде». А ведь многие перспективные гонщики заканчивают свои выступления после первой травмы или им запрещают тренироваться их родители.

Задачи исследования. Как можно быстрее научить молодых гонщиков безукоризненному владению велосипедом и тем самым сократить количество травм, что положительно скажется  на спортивных результатах.
Однако у всех вышеперечисленных видов велосипедных гонок имеется одна общая тенденция. Неожиданная внешняя помеха в управлении вызванная или ударом по руке или рулю, а чаще всего по колесу колесом впереди едущего гонщика или при наезде на препятствие.

При проведении соревнований по экстремальным дисциплинам велосипедного спорта необходимо провести гомологацию трассы.

 Цель исследования. Методически грамотно построить тренировку на основе запрограммированного и искусственного вывода велосипедиста из динамического равновесия и получение от него положительной ответной реакции восстановления равновесия, тем самым предвидеть и предотвратить аналогичную ситуацию в предстоящей гонке. 

Для того чтобы гонщику сохранить динамическое равновесие и не выпустить руль из рук, что может вызвать падение и нередко травму. Гонщику необходимо выработать мгновенную ответную реакцию после удара по нижней части колеса динамическое равновесия системы «велосипед-велосипедист». Это крайне необходимо для избавления от падений и травм, а в лучшем случае потери времени на дистанции. 

Что же нужно делать, чтобы приобрести и сохранить двигательный навык восстановления динамического равновесия? На наш взгляд необходимо обязательно приобрести мгновенную ответную двигательную реакцию в момент для крепкого удержания руля и восстановления потери динамического равновесия.            
Понятно, что нужно тренироваться по пересеченной местности и больше участвовать в различных видах гонок, родственных по структуре потери управления. Но гонщик не всегда попадает в упомянутые выше условия. Поэтому такая тренировка и соревнования носит эпизодический характер. 
На помощь приходит тренировка совершенствования техники владения велосипедом в запрограммированных экстремальных условиях: выведения из равновесия велосипедиста тренирующегося на велостанке, т.е. провокация смещения равновесия переднего колеса и руля.

Оборудование для экстремальных тренировок вывода велосипедиста из равновесия. Велосипед. Велостанок. Для смягчения удара при возможном падении по бокам от велостанка укладываются маты. Четыре стойки, две из которых ставятся впереди – сбоку гонщика, а две сзади. Можно обойтись и двумя стойками, расположенными спереди по бокам. За правые и левые концы оси переднего колеса привязываются бечевки, которые проходят сбоку передних и задних стоек, а их свободные концы держат тренер, находящийся сзади и дергает их при необходимости вывода гонщика из равновесия.     
Техника внезапного вывода руля из динамического равновесия. Концы бечевки находятся в руках тренера в слегка натянутом состоянии. Во время педалирования гонщика внезапно дергают одну из бечевок справа или слева в любой момент без предупреждения гонщика. Гонщик мгновенно реагируют на предстоящую потерю равновесия восстанавливает его и не падает, а если не успеет среагировать, то упадет на маты.


Методика применения вывода руля из динамического равновесия, соблюдая дидактические принципы последовательности и постепенности усложнения упражнения.
Первый этап – слабый вывод. Этот этап можно считать ознакомительным.

Второй этап – более сильное воздействие на руль. Этот этап предварительный перед третьим самым серьезным этапом.

Третий этап – наиболее сильный вывод руля из динамического равновесия. Однако тренер должен руководствоваться чувством меры, чтобы бескомпромиссно вывести гонщика из равновесия и не привести этим упражнением к его падению, иначе у гонщика возникает боязнь и нежелание к его исполнению.

Применение этого упражнения вырабатывает ответную реакцию на внезапную предположительную потерю динамического равновесия как колеса и руля, так и общей системы «велосипедист-велосипед».

Методы исследования. Осуществлялось педагогическое наблюдение. Подсчитывалось количества упражнений на каждой тренировке. Суммировалось количество упражнений на каждом этапе тренировок, а также их количество за подготовительные и послесоревновательные сезоны и спортивные достижения участников.
Испытуемые и практическое применение предложенной методики. По нашей рекомендации были организованы две группы занимающихся 14-летних подростков по 8 велосипедистов в каждой, специализирующихся в маунтинбайке. Всем известно, что в этом возрасте происходит становление двигательных навыков, правильных и не правильных, которые закрепляются на всю жизнь и которые в последствии очень трудно переучивать.
Контрольная группа  тренировались по общепринятой методике, а экспериментальная по предложенной нами методике. Экспериментальная и контрольная группа  имели одинаковое количество тренировочных часов ОФП. Сюда входили: бег, прыжки, спортивные игры, специальная физическая подготовка.  
Разница в подготовке составляла лишь в системе экстремальных упражнений на велостанке по выводу руля гонщика из динамического равновесия. Тренировки такого рода проводились в основном, в зимний период и эпизодически в дождливую погоду летом. Эти тренировки проводились в предсоревновательный период в октябре, ноябре, декабре и в январе, феврале, марте. Участники экспериментальной группы провели в предсоревновательном периоде около 80 специальных занятий: первого этапа около 20, второго этапа около 30 и третьего этапа тоже около 30.  Итого каждый участник за 6 месяцев произвел приблизительно от 1400 до 1600 упражнений по запрограммированному искусственному выводу из динамического равновесия.

В послесоревовательный период (октябрь, ноябрь, декабрь) – таких упражнений у каждого было от 600 до 700.

Результаты выступлений юношей в спортивном сезоне

	Тренировочные группы и их наивысшие достижения

	Контрольная группа   (общепринятая методика)
	Экспериментальная группа  (предложенная нами система  применения вывода руля из динамического равновесия

	1. Спортсмены третьего разряда               3 спортсмена
	1. Спортсмены третьего разряда             0 спортсменов

	2. Спортсмены второго разряда                4 спортсмена
	2. Спортсмены второго разряда              2 спортсмена

	3. Спортсмены первого разряда                1 спортсмен 
	3. Спортсмены первого разряда              4 спортсмена

	4. Кандидаты в мастера спорта                 0 спортсменов
	4. Кандидаты в мастера спорта               2 спортсмена

	5. Количество травм                                   4
	5. Количество травм                                1 спортсмен


Обсуждение результатов исследования. Из представленной таблицы видно, что после применения тренировок по выводу руля из динамического равновесия и ответных реакций велосипедистов в экспериментальной группе из восьми испытуемых всего один спортсмен получил травму при падении с велосипеда. 

А в контрольной группе, которая тренировалась по общепринятой методике из восьми испытуемых  четыре спортсмена получили травму при падении с велосипеда. 

  Выводы и предложения. Предложенная нами система подготовки не только улучшает технику владения велосипедом, но и существенно уменьшает количество травм, что не менее важно, и создает уверенность гонщика в своих силах и в спортивном мастерстве. Настоятельно рекомендуем применять пари подготовке велосипедистов в различных дисциплинах велосипедного спорта на тренировках экспериментальную систему упражнений запрограммированного и искусственного вывода велосипедистов из динамического равновесия.
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