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Велосипедный спорт – один из наиболее бурно развивающихся в мире видов спорта, самый популярный и массовый летний олимпийский вид в нашей стране. Необходимость введения курса «Теория и методика велосипедного спорта» обусловлена благоприятными естественными природно-климатическими условиями для занятий велосипедным спортом, простотой в овладении движениями велосипедиста, отсутствием необходимости в специальных дорогостоящих спортивных сооружениях предназначенных для занятий велосипедным спортом, экономической доступностью велосипедного инвентаря. Эти факторы  в сочетании с наивысшим по сравнению с другими физкультурными средствами двигательной активности оздоровительным эффектом позволили велосипеду стать национальным средством укрепления здоровья россиян, включая инвалидов, практически на протяжении всей жизни − от 3-4 лет до 80-90-летнего возраста.

Учебный материал «Курс лекций» по теории и методике велосипедного спорта построен в соответствии с требованиями Федерального Государственного образовательного стандарта высшего профессионального образования  цикла специальных дисциплин на основе учебного плана по   специальности 032101.65 «Физическая культура и спорт», специализации «Теория и методика избранного вида спорта».
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Введение

Курс лекций  «Теория и методика велосипедного спорта» (раздел 9) разработан в соответствии с требованиями государственного образовательного стандарта высшего профессионального образования по специальности 032101.65 - «Физическая культура и спорт». Объем представленных материалов полностью соответствует программе дисциплины «Теория и методика велосипедного спорта». 

При изложении учебного материала существенное внимание отводится подготовке будущего специалиста к деятельности в сфере теории и методики велосипедного спорта с учетом различных его форм (детско-юношеский спорт, массовый спорт, спорт высших достижений, профессиональный спорт). Освоение учебного материала строится на основе сочетания аудиторных занятий (лекции и семинарские занятия) и самостоятельной работы студента. Форма изложения материала предполагает наличие базовых знаний  у студентов по комплексу дисциплин, связанных с данной проблемой.


В процессе изучения данного курса лекций  значительное внимание студентов акцентируется на решении конкретных  задач в области организационно-методических особенностей проведения учебно-тренировочных занятий по велосипедному спорту. 


Содержание и структура курса лекций (раздел 9) в качестве основополагающих включает раздел: основы научно-исследовательской деятельности.


Настоящий курс лекций (раздел 9)  в определенной степени дополнит учебную литературу по теории и методики велосипедного спорта. 
РАЗДЕЛ IX. ОСНОВЫ НАУЧНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Лекция 1. Зарождение и развитие прикладных научных исследований в велосипедном спорте
План лекции

1.1. Эволюция методики обучения езде на велосипеде.

2. Эволюция становления методики тренировки в велосипедном спорте.
Содержание

1.1. Эволюция  методики обучения езде на велосипеде

В первый период развития велосипедного спорта в Рос​сии (1883-1890), когда велосипед еще был новинкой, вопросам обучения езде на нем уделялось самое большое внимание. Однако, количество работ, посвященных велосипеду и велосипедному спорту, было очень невелико. Один из первых авторов теоретических работ по вопросам велосипедного спорта  В.Смердов писал в 1895 году: "Литературы по велосипеду пока нет, и моя книга первая, посвященная исклю​чительно ему, не считая 2-3 маленьких брошюрок и заметок, по преимуществу чисто технического характера, помещенных в разное время  в некоторых журналах”.

Позднее, в годы бурного развития велосипедного спорта (1895-1900), в России издавалось довольно много литературы по уходу за велосипедом, по обучению и самообучению езде на велосипеде, по подготовке велосипедистов к дальним поездкам и соревнованиям. Эти работы содержали различные советы о питании, режиме, одежде велосипедиста.

Большой популярностью пользовались книги Ю. Блока, Г. Мартоса, С. Милевского, И. Кривякина, Г. Сакса, В. Нечегина, К. Михайлова, В. Смердова, А. Иващенцева, М. Боголепова.

 
О велоспорте писали либо первые велосипедисты, как например Ю. Блок, Г. Мартос и др., либо врачи. Кроме русской литературы, велолюбители могли пользоваться и переведёнными работами таких авторов, как К. Бурле, С. Лори, К. Фрессель, Г. Дюкан, Ш. Террон, Г. Осбалдестон и Л. Сюберби и др.

Многочисленные журналы по велосипедному спорту: «Велосипед», «Велосипедист  и речной яхт-клуб», «Вестник», «К спорту», «Циклист», «Самокат» помещали в большом количестве методические материалы по обучению и тренировке велосипедистов. Авторы первых  работ по велосипедному спорту, видимо, затруднились дифференцировать отдельные вопросы, и писали обо всём понемногу.

Первая брошюра по обучению езде на велосипеде появилась в России в 1887 году. Эта была книга Б. Потёмкина «Велосипед и применение его в военном деле». 

В последующие годы выходит много литературы, посвящённой обучению и подготовке велосипедистов. Появляется целый ряд наставлений и руководств для начинающих велосипедистов: «Наставление к обучению езде на двухколёсном безопасном велосипеде» Ю. Блока (1891). «Руководство езды на велосипеде» (1891) и книга «Начинающим велосипедистам» Г. Матроса (1895). «Велосипед, теория и практика» Г. Сакса и Н. Рожновича (1891). «Краткое руководство к изучению езды на велосипеде»  Б. Каульфуса (1893). «Команды самокатчиков в войсках» В.Смердова (1895). «Спутник велосипедиста» И.Сеглина (1895). «Самообучение езде на велосипеде» Муллера и Богельмана (1892). «Как выучиться езде на велосипеде» Платеса (1898). Необходимые сведения и полезные советы» В. Ратко (1895). «Современный велосипед, выбор и его применение» А. Иващенцева (1895). «Велосипед» М. Боголепова (1900). «Краткие сведения об уходе за велосипедом и обучение езде на велосипеде» И. Галя (1896). «Работа при езде на самокате»  С. Крашевского (1898).

Даже далеко не полный перечень литературы, посвященной вопросам обучения и тренировки велосипедистов, свидетельствует о глубоком внимание к ним в тот период, когда велосипед в России был новинкой, а методика обучения и тренировки еще только начала создаваться. 

Чтобы доказать преимущество езды на велосипеде, многие теоретики делали интересные подсчеты и сравнения. Сравнивая  движение пешехода и велосипедиста, врач С.Г. Крашевский приводит такие примеры:

1) Самокатная езда требует более легкой работы, по сравнению с ходьбой. 

2) Работа самокатчика в среднем в 4 раза легче работы пешехода.

3) Скорость пешехода 4 километра в час соответствует скорости велосипедиста 16,7 километров в час (скорость 6 километров в час уже усиленная, и ей соответствует 20-25 километров в час на велосипеде). 

Пешком в день можно пройти 40 километров со скоростью  4 километра в час, на самокате  167 километров.
1.2. Эволюция становления методики тренировки в велосипедном спорте

В первые годы развития велосипедного спорта в России  вопросам тренировки гонщиков-велосипедистов почти не уделялось внимания. В работах, посвященных преимущественно обучению езде на велосипеде, встречались лишь отдельно советы по тренировке, чаще всего  по физической подготовке, которая должна предшествовать обучению езде. Однако в годы расцвета велосипедного спорта и туризма появился ряд руководств по тренировке к дальним поездкам на велосипеде, а также к различным гонкам, на шоссе и треке.  

В книге Б. Потемкина, вышедшей в свет в 1887 году содержатся сведения о предварительной тренировке велосипедиста, которую составляла гимнастка, водные процедуры, поднимание тяжестей, приседания (по 200 раз), упражнения на «фокс-велосипеде». 

Многие авторы отмечали прямую зависимость результатов в велосипедном спорте от развития физических качеств велосипедиста. Г. Мартос, например, в 1891 году писал: «Быстрота зависит исключительно от мускулов ног и может быть выработана только серьезными упражнениями». 

Первые работы по тренировке принадлежали перу велотуристов и врачей, излагавших те или иные соображения на основе собственного опыта или наблюдений за занимающимися велосипедным спортом. Несколько позже, когда русские велосипедисты стали принимать участие в международных соревнованиях, они получили возможность ознакомиться с принципами тренировки профессиональных гонщиков Запада, которые к этому времени имели большой опыт в этой области. 

Большая часть работ по тренировке велосипедистов затрагивала вопросы гигиены, спортивного режима и питания гонщиков. Потребность в литературе подобного рода была в то время довольна, велика и не удовлетворялась русскими изданиями. Один из русских велосипедистов писал: «Русская литература по велосипедному делу оказалась такой ничтожной, что, прочитав несколько книжек, я все-таки остался не вполне удовлетворенным и волей неволей должен был обратиться к литературе иностранной, обогатившейся за последнее время многими сочинениями по вопросам велосипедного спорта». 

Книга о тренировке велосипедистов автора Дюнкана. Мемуары о тренировке знаменитого французского гонщика-шоссейника Ш. Террона были переведены с французского и оказали большое влияние на становление методики тренировки  русских гонщиков. Так, например, наиболее полная книга о тренировке К. Михайлова, вышедшая в 1895 году, почти целиком излагает методику тренировки французского тренера Дюнкана.

И все же условия развития велосипедного спорта в России были иными, нежели в Европе, и русские гонщики создавали свою методику тренировки, отразившую особенности развития русского велоспорта. 

В 1895 году в журнале «Циклист» с 41 по 50 номер печаталась монография «Теория гонок» Анатолия Лемана. В труде этого опытного гонщика большое место занимают вопросы тренировки, которую автор понимает как ряд упражнений, развивающих психические и физические силы гонщика. А.Леман подчеркивает, что кроме достаточных физических данных и общей тренированности гонщик должен обладать четкими знанием своих возможностей, иметь хорошую теоретическую подготовку в области велосипедного спорта, знать собственные результаты и достижения своих ближайших конкурентов, а также отечественные и зарубежные рекорды. 

Спортивной формой гонщика А.Леман считает такое нравственное и физическое состояние организма, при котором он способен к наибольшей работе. Это состояние не может, по его мнению, поддерживаться постоянно. В течение года форма сохраняется на протяжении 4-5 месяцев.

Врач С. Милевский высказывает следующее мнение о подготовке к езде и состязаниях на велосипеде. 

Езда на велосипеде допустима только для здоровых людей, не страдающих заболеваниями легких, сердца и других органов. Полные люди должны, применив известный режим, освободиться от излишков депонированного жира. На велосипед, по мнению автора, можно садиться лишь по достижении известной гибкости и силы мускулов, приобретенных путем правильных гимнастических упражнений. С. Милевский рекомендует для этой цели гимнастику с гирями, бег, прыжки в длину, многократные восхождения и спуски по лестнице, дыхательные упражнения. Автор подчеркивает, что упражнения не следует выполнять до возникновения одышки и сердцебиения, но полезно постепенно увеличивать трудность выполняемых упражнений. Рекомендуется продолжительность утренней гимнастики до одного часа, тренировка при недомогании вредна. 

 Кроме выполнения чисто гигиенических правил, С. Милевский считает обязательной для велосипедиста специальную тренировку перед каждым состязанием, по крайней мере, в течение 2-х месяцев. 

Утверждая, что не следует с первых дней доводить себя до утомления, автор напоминает, что сон в этом случае служит лучшим показателем состояния нервной системы спортсмена. Ежедневно увеличивая свою тренировочную дистанцию, велосипедист достигает того, что работа, требующая большого напряжения сил, не изнуряет его. 

В связи с некоторой противоречивостью мнений о вреде и пользе велосипедного спорта врачами были проведены экспериментальные исследования на велосипедистах, в том числе и авто-эксперименты.

Врач И.И. Кривякин провел экспериментальное исследование в начале 90-х годов 19 века по вопросу влияния велосипедной езды на здоровье человека. Наблюдение проводились на 3-х велосипедистах, включая экспериментатора. Через каждые 10 дней упражнений у велосипедистов измерялся пульс, температура тела, вес, давление крови, окружность груди, емкость легких и сила правой кисти. 

Испытуемые ездили до полной усталости сначала  5 минут, затем через 10 дней тренировок время увеличили до 10 минут, еще через 10 дней время езды увеличили до 15 минут и еще через 10 дней до 20 минут. 

Первая поездка до полного утомления дала пульс до 150 ударов в  минуту, вторая  110 ударов в минуту. Затем при спокойной езде пульс стал 80-85 ударов. Из анализа полученных объективных наблюдений врач сделал вывод, что пульс у людей умственного труда больше, чем у рабочих. Что тренировка в течение месяца дала значительное снижение пульса, особенно у людей умственного труда. У всех испытуемых увеличилась жизненная емкость легких и сила рук, вес тела возрос незначительно.

Были также проведены исследования работы, выполняемой при езде на велосипеде. Эти материалы опубликовывались в журнале «Велосипед» за 1896 год в № 199,200,201 (доклад Державина). 
Некоторыми исследованиями был установлен  факт потери веса и возрастания частоты сердечных сокращений под влиянием соревновательных нагрузок велосипедистов. Так в  Иркутске врачи зарегистрировали следующие данные одного из участников гонки на 100 верст на циклодроме. Гонщик В.А. Лепеткин 22 года, вес  4 пуда 24 ¾ фунтов (93 килограмма 900 грамма).  Прошел дистанцию за 4 часа 51 минуту 29 секунд. Вес велосипеда составил 38  фунтов, передача 63  дюйма. До гонки пульс составлял 122 ударов в минуту. Частота дыхания 24 в минуту, после гонки вес 4 пуда 20,5 фунтов, пульс  144 ударов в минуту, частота дыхания  38, самочувствие прекрасное. 

По данным одного из зарубежных врачей, осуществлявшего врачебный контроль над велосипедистами-любителями и профессионалами, у велосипедистов хорошо развито и увеличено сердце. 

О факте проведения исследований на велогонщиках, у которых фиксировалось все, пульс, частота дыхания, состояние внутренних органов, кожи, мышц, органов чувств, самочувствие, до и после гонок рассказывает в одной из своих работ А.Леман. 

Интерес к этим вопросам отнюдь не был чисто теоретическим, наблюдая за состоянием здоровья велосипедистов и их успехами в спорте, врачи и спортсмены делали первые правильные выводы о сущности тренированности и закономерностях спортивной формы. 

Авторы многих работ по велосипедному спорту в своих руководствах рекомендуют спортсменам перед началом тренировки пройти медицинский осмотр у врача. 

В книге профессора О. Лорента «Гигиена велосипедиста» (перевод с французского врача З.Гозевер) проанализированы такие вопросы, как влияние велосипедной езды на сердце, мускулатуру, пищеварение и другие функции организма человека, в частности, говорится, что чрезмерная тренировка, доводящая спортсмена до крайнего утомления, может вызывать временные психозы даже у людей здоровых и крепких. Автор данной работы рекомендует при езде на велосипеде не превышать скорость 15 километров в час, предостерегает от перенапряжения в начале тренировки и напоминает, что выносливость велосипедиста понижается от повторных переутомлений. 

На основе наблюдений О. Лорент утверждает, что тренировка, вызывающая лихорадку, подавляющая аппетит, ухудшающая сон, усиливающая жажду и влекущая за собой похудение, должна считаться чрезмерной. 

Далее профессор О.Лорент сообщает следующее. Умеренная велосипедная езда полезна при всех болезнях, связанных с вялостью питания, недостаточным обменам. Езда на велосипеде рекомендуется для лечения туберкулеза. Однако велосипед вреден при острых заболеваниях.  

В умеренной степени езда на велосипеде укрепляет здоровье. А в чрезмерной форме вызывает усталость и утомление.

Необходимо уметь правильно дышать во время езды на велосипеде. Надо с самого начала занятий велоспортом приучать себя к медленному и глубокому дыханию.

Сердце человека способно к тренировке, привыкает к напряжению и благодаря приобретенному навыку сохраняет обычное число ударов. К сожалению, тренированность скоро теряется, ввиду чего, чтобы сохранять сердечную выносливость, необходимы ежедневные упражнения. 

От перезагрузки сердца гибнет большое количество людей, злоупотребляющих упражнениями в быстроте и силе. Поэтому необходимо придерживаться такого правила. Медленно усиливать напряжение и избегать усталости. О. Лорнет  пишет: «Чтобы достигнуть наивысшего развития и крепости с сохранением гибкости, мышцы должны работать постоянно, беспрерывно, с небольшим напряжением. Чрезмерные усилия бесполезны. Мышечная усталость замедляет и задерживает развитие мускулов».

Большинство врачей выступало в печати против тренировки на велосипеде в раннем детском возрасте. Они считали, что с малолетними велосипедистами должны проводиться только прогулки и экскурсии на велосипедах с познавательной целью.

В связи с этим почти все авторы книг о тренировке велосипедистов утверждают, что юношам не следуют начинать тренироваться ранее 17 лет, а участие в гонках  допустимо  только с 20-21 года, да и то на короткие дистанции. Заканчивать заниматься велосипедным спортом рекомендуется между 30 и 40 годами. 

В журнале «Велосипед» за 1884 год помещен интересный материал относительно допустимых нагрузок при занятиях велосипедным спортом, в зависимости от возраста, а именно: ездить на велосипеде можно всем детям, начиная с 8-ми летнего возраста. С 12-ти лет допустимы поездки на 20 верст в сопровождении родителей. С 16-ти лет можно заниматься спортивными упражнениями на короткие дистанции, причем этот возраст считается самым основным. В возрасте 20-25 лет можно совершать дальние поездки, до 100-120 верст в день. С 25-ти лет рекомендуется занятия велосипедным спортом без ограничений. Возраст 30-35 лет считается оптимальным для занятий туризмом. Для занятий велосипедным туризмом в возрасте  45-ти лет рекомендуется умеренная велосипедная езда. 

В тренировке гонщика большое место занимал массаж. Так как массажистов в России в то время не было, гонщики  массировали друг друга и учились массажу друг от друга. М.С. Бойтлер рассказывает, что лично он научился массажу во Франции у тренера, который тренировал его. 

Большое влияние на русских специалистов по велосипедному спорту и гонщиков оказала книга Дюнкана и Сюберби о тренировке велосипедистов (перевод с французского П.А.Мальте). Успех этой книги во многом определялся тем, что французские гонщики возглавляли велосипедный спорт в Европе, а Дюнкан был тренером знаменитого гонщика Шарля Террона. Работа Дюнкана и Сюберби содержит различные советы по режиму дня, питанию и тренировке велосипедиста. 

Ранее уже говорилось, что русские велосипедисты многому научились у профессиональных гонщиков Запада. Один из сильнейших гонщиков России того времени Г.М. Вашкевич после поездки в Берлин рассказал немало интересного о тренировке велосипедистов на Западе.   

По свидетельству Г.М.Вашкевича, за тренировкой немецких гонщиков следили специальные тренера, пользующиеся известностью во всей Германии. Курс тренировки платный, его стоимость 25 рублей. Тренировка проводилась два раза в день утром и вечером. Спринтера тренировались группами и в одиночку. Стайеры перворазрядники тренировались за триплетом, спортсмены 2-ого разряда  за лидером одиночкой, группой, поочередно занимая место непосредственно за лидером. Тренера  специалисты заявили Г.Вашквичу, что он не только ездить или чисто работать ногами, но даже сидеть на велосипеде не умеет. По их мнению, для достижения хорошего результата русскому гонщику были необходимы 2-3 месяца хорошей тренировки, так как у него нет финиша, есть только спурт. Они считали, что Вашкевич не должен ездить более 7,5 верст. Сам  Г.М. Вашкевич рассказывал: «Я же все время старался ехать там, где сильная конкуренция. Я искал Аренда и Бурильона и других и смотрел на них не как на соперников, а как на моих учителей. В результате вижу большой прогресс. Я теперь сознаю, как важна и трудна тренировка, и еще труднее и важнее ее знать». По признанию Г.М. Вашкевича, он понял, что путем постепенной, строгой, правильной тренировки необходимо довести свой организм до максимальной формы, а затем, совершенно изменив ход тренировки, только поддерживать ее.

Особенностью тренировки Г.М. Вашкевича было то, что он ездил на велосипеде круглый год, на очень большой передаче 108 дюймов, не признавал медленной езды и «раскручивал» скорость сразу.

Кроме велоспорта, он занимался легкой атлетикой и хорошо прыгал в длину и в высоту. 

Следует отметить, что тренировка зарубежных гонщиков не могла быть эталоном для русских велосипедистов. В связи с суровыми климатическими условиями в России нельзя было ездить на велосипеде круглый год, как это делали гонщики Франции, Бельгии, Италии, которые к тому же пользовались закрытыми зимними велодромами, где они круглогодично не только тренировались, но и выступали в соревнованиях. В России имелось только два трека под крышей. В Московском манеже, и в Петербурге. Да и эти треки собирались в основном только на гонки, на международные встречи для профессионалов и тренироваться на них почти не было возможности. В 1906 году в Москве трека уже не было. Деление тренировки на периоды уже к этому времени не было, тренировались по временам года.  

Летнюю тренировку в России начинали в апреле месяце, на шоссе, на гоночных машинах с толстыми шинами, по грунтовым и проселочным дорогам. В начале мая переходили на трек. Двухразовая тренировка в день проводилась только опытными гонщиками. Группами по 3-4  человека они проводили по утрам темповую тренировку 2-3 раза, проходя 10 километровую дистанцию с попеременным лидированием. Вечером тренировались на треке в спринте и в гандикапных гонках, совершенствуя скоростную выносливость. 

Осенью гонщики 2 раза в неделю бегали кроссы по 10-15 километров. Зимой большинство велосипедистов тренировались на коньках, многие из них добивались хороших результатов в конькобежном спорте. Так Г. Блювас, Н. Струнников, Е. Бурнов, С. Пуресев, М. Бойтлер не раз одержали победы в соревнованиях по скоростному бегу на коньках.

 Весной велосипедисты занимались штангой, классической борьбой, кроссами. На велосипедных тренировках весной использовали малые передачи 76-81  дюймов на шоссе и 92,94,96 дюймов на треке. В гонках за лидерами передача велосипеда была 154  дюйма (за обычным мотором) и 180  дюймов (за специальным мотором). 

В тренировке каждого гонщика была своя специфика. М.И. Дьяков, например, не любил длительных велосипедных поездок. Он говорил: «Я берегу себя для гонок. Я люблю гонки и к каждой гонке серьезно готовлюсь. Утром на треке прохожу несколько раз ту дистанцию, на которую иду: 7.5 верст или 1.5 версты. Домой иду тихо, не спеша». 

Целью спортивной тренировки было в первую очередь укрепление здоровья и увеличение силы специальных органов. 

М.Михайлов говорит, что, наряду с тренировкой физических качеств, велосипедисту следует совершенствовать и тренировать нравственные качества. Он перечисляет следующие необходимые качества гонщика: настойчивость, терпение, превосходство духа над плотью, хладнокровие, мужество, а также подчеркивает значение интеллектуального развития. 
Ввиду отсутствия в России тренеров по велосипедному спорту, русские гонщики тренировались самостоятельно, помогая друг другу, часто копируя технику и тактические приемы с сильнейших гонщиков Европы и запада. Естественно, что необходимость в тренерских кадрах ощущалась чрезвычайно остро. Об этом свидетельствует выступление в печать, как самих гонщиков, так и их «болельщиков». Так, В. Нечегин писал в 1895 году: «Тренировка гонщика требует содействия и указания специального тренера». 

О том же говорят воспоминания заслуженного мастера спорта Н.А. Панина, который пишет: «Никакой литературы о методике тренировки в моем распоряжении не было, и мы с Крупским создавали ее на основе собственного опыта езды на велосипеде, наблюдений и самочувствия. 

На тренировке дело сводилось к регистрации показателей и к регулированию по полученным данным работы гонщика на ближайшие дни. 

Н.А.Панин некоторое время занимался велосипедным спортом сам и тренировал М.И. Дьякова. Он разрабатывал тактику гонок на треке совместно с гонщиками. В основу тренировки Н.А. Паниным был положен давно известные ему по практике гребли по Неве принцип: настойчиво работать над своим совершенствованием. Н.А. Панин высоко ценил роль тренера и писал: «Благотворно сказывается сам факт присутствие тренера,  его дружеское участие в работе гонщика, совместное обсуждение тактических приемов, наблюдение за техникой езды, за дыханием, за общим режимом». 
А.Леман в своей упоминавшейся ранее монографии высказывал мысль, что для каждого гонщика должна существовать индивидуальная методика тренировки. Особенно велика разница в принципах и содержании тренировки новичка и чемпиона. По мнению А.Лемана, ездок становится первоклассным гонщиком при разумной тренировке, направляемой тренером.

Знаменитый русский гонщик А.С. Бутылкин говорит, что первым его тренером был Г. Жемличка, а вторым Ворбуртом (Англия). С ними он выработал памятные многим оригинальные приемы езды, в частности, «броски», которых не могли скопировать ни Нешич, ни Уточкин, ни даже француз Жаклен, сломавший в этих попытках две машины. 

Зарождение периодизации в спортивной тренировке наблюдалось уже в первые годы развития велосипедного спорта. В то время общую физическую подготовку зимой называли предварительной подготовкой. Она состояла из гимнастики, водных процедур, занятий с тяжестями, приседаний и упражнений на «фокс-велосипеде». Об этой подготовке подробно писал Б. Потемкин. 

В последующие годы большее внимание стало уделяться специальной подготовке велосипедистов. Так, в 1891 году Г. Сайкс и Н. Рожанович отмечали, что продолжительность выполнения упражнений следует постепенно увеличивать, в особенности упражнений, которые способствуют развитию мускулатуры ног. 
К концу второй недели продолжительность выполнения каждого упражнения рекомендуется довести до 5-10 минут, отдыхать не более 2-х минут, не сходя с «фокс-велосипеда» и не снимая ног с педалей. В начале вся тренировка на этом снаряде должна занимать не более 10 минут. Начиная, с 4-го дня предлагается, увеличивать тяжесть колеса, для первого раза вес кусков свинца не должен превышать 10  фунтов (4 килограмма). На следующий день прибавить еще два куска и т.д., пока вес колеса не достигнет 2-х пудов. 

К. Михайлов делит тренировку на следующие фазы.  Подготовительный период. Он может быть назван периодом перехода от дурных привычек, усвоенных зимой к правилам нового тренинга гонок. Этот период длится до полного укрепления здоровья и сгонки лишнего веса. Собственно тренировка. Она начинается непосредственно после подготовительно периода. Приступив к тренировкам, не следует доводить себя до утомления. До наступления весны следует отдыхать, не исключая некоторых практических упражнений, которые служат для поддержки  тела в здоровом состоянии. Прогулки на велосипеде, прогулки пешие, фехтование, упражнения с гирями, гимнастика. В это время худощавым спортсменам  следует развивать мускулатуру, ибо мускульное развитие для гонщика  это истинный двигатель и передача. 
 С наступлением весны рекомендуется делать ежедневную гимнастику гирями, принимать кратковременный душ, совершать пешие прогулки  к месту работы. Хорошо, если есть возможность заниматься плаванием и греблей. Ежедневно необходимо преодолевать 20-25 верст на тяжелой машине, с умеренной скоростью. После велосипедной прогулки растираться со смягчающими средствами и один раз в неделю посещать баню.

Следуя этой методике в течение  одного месяца, можно облегчить свой вес  и перейти к тренировки на треке. 

 Интересные мысли о тренировке содержатся в книге В. Ратко «Друг велосипедиста». Автор настоятельно подчеркивает, что велосипедист должен иметь всестороннюю подготовку, которая слагается из физического развития и совершенства в велоезде. Он также предлагает разделить тренировки на два периода: период предварительной подготовки и практики.

Автор книги «Современный велосипед» А. Иващенцев под тренировкой подразумевает не только езду на велосипеде, но и предварительную подготовку организма путем соблюдения режима, диеты и выполнения специальных упражнений. Он делит тренировку на два периода: 1) подготовительный; 2) рабочий.

В подготовительный период А. Иващенцев рекомендует заниматься плаванием, греблей, упражнением с гирями, гимнастикой соблюдая при этом определенный режим дня и питания. Начать тренировки на велосипеде он также советует на более тяжелой машине, сохраняя те же размеры передач, шатунов, посадку, как на гоночной машине. 

Задачи 1-ого периода: развить  мускульную силу, выносливость гибкость тела, свободное дыхание, уничтожить лишний жир. Поездки не должны превышать 25-30 верст. Первая половина дистанции должна быть спокойнее второй. Дорогу следует выбирать с подъемами и спусками. После езды обязателен массаж. Такая тренировка должна проводиться ежедневно, в одни и те же часы. В случае плохой погоды ее можно заменить спокойной пешей ходьбой. Через месяц можно приступить к выработке скорости.

Как видно из изложенного выше, предварительная тренировка – это не только физические упражнения, но это умеренность в образе жизни тренирующегося, соблюдения диеты в питании (принимать пищу часто и понемногу) и определенного режима дня.

В связи с необходимостью начинать предварительную тренировку и обучение в зимнее время, были предложены различные аппараты, делающее ее более эффективной. Один из них давал возможность тренироваться в комнатных условиях на своем же велосипеде, совершенствуя силу и быстроту движений, теперь этот аппарат называется велосипедный станок. 

Такие аппараты использовались велосипедистами для обучения езде, технике педалирования и тренировке. Аппараты имели счетчики верст и скорости. Некоторые из них соединялись с макетом трека, на котором каждый гонщик мог наглядно видеть, как двигается его фигура. В таких случаях одновременно тренировались несколько человек, соревнуясь на определенные дистанции или на время. 

Такой велосипедный тренировочный аппарат имел двоякое назначение. Во первых давал возможность ездоку упражняться в движениях на своем велосипеде, во вторых, заменял подставку для велосипеда. В рекомендациях утверждалось, что упражнения на таком аппарате полезны, особенно зимой, когда негде ездить на велосипеде.  

Ежедневно упражняясь на таком аппарате и постепенно увеличивая время упражнений, ездок в начале летнего сезона не будет чувствовать той усталости, которую приходиться испытывать велосипедистам при летних поездках.

Аппарат считался незаменимым для обучения езде на велосипеде и педалированию. 

Раскрывая содержание предварительной тренировки, В. Нечогин называет первым и лучшим средством для укрепления легких и сердца гимнастическую ходьбу, прогулки на расстояние 2-3 версты утром, перед обедом и вечером. Утреннюю прогулку рекомендуется проводить от 6:30 до 7:00, предобеденную  за 45 минут до обеда, вечернюю через 3 часа после обеда. 

Перед вечерней прогулкой выпить стакан содовой воды (1/4 чайной ложки на стакан воды). На обратном пути пробегать отрезок 100-150 шагов. Прогулки следует проводить во всякую  погоду. Вставать летом в 6:00, зимой 7:30; ложиться не позднее 11:30.

 На следующем этапе рекомендуется приступить к выполнениям гимнастических упражнений для всех групп мышц в нежилом помещении. Первые 3-2 недели заниматься гимнастикой 5-10 минут, затем каждую неделю прибавлять по 2-3 минуты. И остановиться на 30 минутах. Один раз в день, утром, полезно делать холодное растирание. Обязательно соблюдение режима дня и диеты.  

Несколько позже, в 1914 году, П. Ерофеев сделал рекомендации о предварительной тренировке мышц бегом, ходьбой, приседанием, игрой в футбол и теннисом. Он напоминает, что перед тем, как сесть на велосипед, необходимо приучить сердце и мускулы к быстрым движениям и интенсивной работе, позаботиться о правильном дыхании.

Как видно из вышеизложенного, К. Михайлов рекомендует в зимний период отдыхать, пополнять израсходованную в гонках энергию, применять прогулки на велосипеде и пешком, заниматься фехтованием, гимнастикой гирями, борьбой.

О предварительной тренировке перед соревнованиями писали многие врачи, в частности, С. Милевский, который говорит: «Велосипедист должен перед каждым состязанием тренировать себя, проезжая вначале небольшие дистанции, затем постепенно увеличивая их, и это в течение, по крайней мере, 2-х месяцев».

Сведения о периодизации спортивной тренировки встречаются в работах И. Сеглина. Он уже в 1896 году писал, что тренировка имеет 2 фазы: подготовительная и собственно тренировка. Собственно тренировка делилась им на две категории: 1) гонки на резвость; 2) гонки на выдержку.

Тренер знаменитого гонщика Ш.Террона Дюнкан рекомендует начинать серьезную тренировку только с 17-летнего возраста и то при условии хорошего физического развития. По его мнению, для успеха в тренировке лучше быть несколько полным, чем худощавым. 

Перед началом тренировки для уменьшения веса Дюнкан советует принимать слабительное, ежедневно принимать ванны, не курить, возможно, меньше пить воду. 

Целью предварительной тренировки Дюнкан считал укрепление организма и развитие силы в специальном направлении. При этом необходимо соблюдать режим дня, выполнять утреннюю гимнастику (15 минут), принимать душ и ванну, если возможно, заниматься плаванием, применять растирание, не упражняться натощак.
Контрольные вопросы
1. Развитие методики обучения езды на велосипеде.
2. Становление и развитие  методики тренировки в велосипедном спорте.

3. Первые экспериментальные исследования, посвященные вопросу влияния велосипедной езды на здоровье человека.
Лекция 2. Требования к курсовой работе и методика ее выполнения

План лекции

2.1. Курсовая работа как этап в подготовке выпускных квалификационных (дипломных) работ.
2.2. Структура и краткая характеристика содержания составных частей курсовой работы.

2.3. Общие требования к оформлению курсовой работы.
Содержание
2.1. Курсовая работа как этап в подготовке выпускных квалификационных (дипломных) работ
Курсовая работа является одной из форм приобщения студентов к самостоятельному получению знаний по программе курса на основе изучения научной и методической литературы. Она способствует формированию у студентов творческих способностей к анализу и обобщению фактов, выработке навыков ведения научно-методической работы и про​стейших научных исследований.

При выполнении курсовой работы осуществляется подбор публика​ций, относящихся к выбранной студентом теме, анализ, систематиза​ция и по возможности творческое изложение их в виде осмысленного текста.

Работа над темой включает несколько этапов. На первом этапе осуществляется подбор и анализ литературных источников: учебников, учебных пособий по различным дисциплинам, статьи из журналов «Теория и практика физической культуры», «Физическая культура в школе» и др. Литература по теме должна быть законспектирована.

На втором этапе работы на основании предварительного изучения литературы составляется план курсовой работы. В своем окончательном виде он является оглавлением работы, помогающим ориентироваться в тексте.

Третий этап - обобщение материала. Получившиеся в результате конспектирования работ заголовки текста должны быть скомпонованы в единое изложение. При этом не все они могут быть использованы.

Изложение материала должно представлять собой самостоятельный рассказ студента о том, что именно по данному вопросу установили различные авторы, есть ли между ними противоречия, чем они друг друга дополняют, каково отношение к рассматриваемому вопросу самого исполнителя курсовой работы.

Заключительный этап представляет собой редактирование и оформление работы. Объем работы составляет 25 - 30 страниц машинописного текста через полуторный интервал.
Важно отметить, что выпускная квалификационная работа является обобщением или продолжением ряда ранее подготовленных и защищенных студентом курсовых работ. Но в отличие от дипломной курсовые работы могут быть: теоретическими (реферативными), выполненными на основе анализа и обобщения литературных данных по выбранной теме; эмпирическими, выполненными на основе изучения и обобщения передового опыта педагогов-новаторов в области физической культуры и спорта; конструкторскими, связанными с изобретательской работой студентов и представляющими техническое описание, обоснование и назначение новых конструкций, тренажеров, комплекса наглядных пособий, программ для компьютеров и т.п.; экспериментальными, построенными по обоснованной постановке и проведению эксперимента в области физической культуры и спорта. Однако следует отметить, что, независимо от типа, каждая курсовая работа должна содержать анализ литературных источников по выбранной теме. По объему курсовая работа может достигать 25 - 30 с. рукописного или машинописного текста.
Курсовая работа является одним из важнейших видов учебного процесса и выполняется студентом в соответствии с учебным планом факультета физической культуры в пределах часов, отводимых на изучение дисциплин, по которым предусмотрено выполнение этих работ.
Тематика курсовых работ ежегодно пересматривается и утверждается соответствующей кафедрой одновременно с утверждением графика их выполнения. Студенту предоставляется право выбора темы курсовой работы.
2.2. Структура и краткая характеристика содержания составных частей курсовой работы

Структура курсовой работы:
1.  Титульный лист с указанием фамилии и инициалов студента, кур​са, группы, наименование темы и фамилии научного консультанта. Ти​тульный лист не нумеруется.
2.  Оглавление с указанием перечня рассматриваемых вопросов, разделов или глав.
3.  Введение с обоснованием выбора темы курсовой работы (указывается актуальность, объект и предмет исследования).
4.  Основное содержание работы (указываются главы и разделы работы).
5.  Заключение или выводы.
6.  Библиография (список литературы) - указывается перечень литературы (в алфавитном порядке), на которую имеются ссылки в тексте курсовой работы.
7.  Приложения.

Титульный лист является первой страницей курсовой работы и оформляется по строго определенным правилам.

Оглавление - это наглядная схема, перечень всех заголовков работы с указанием страниц и расположенных на полосе так, чтобы можно было судить о соотношении заголовков между собой по значимости (главы, разделы, параграфы). Поэтому содержание пишется ступенчатообразно. Заголовки одинаковых ступеней рубрикации следует располагать друг под другом. Кроме того, заголовки каждой последующей ступени смещают на 3 - 5 знаков вправо относительно заголовков предыдущей ступени. Названия глав пишутся прописными буквами, все заголовки разделов и подразделов начинают с прописной буквы и продолжают строчными, точку в конце не ставят и последнее слово каждого заголовка соединяют отточием с соответствующим ему номером страницы в правом столбце оглавления.
Введение должно быть посвящено обоснованию актуальности темы, определению объекта и предмета исследований, цели и задач, выдвижению рабочей гипотезы. Его объем может огра​ничиваться 2 - 3 с.
Под актуальностью исследования понимается степень его важности в данный момент для решения насущной проблемы, задачи или вопроса. Отражается, что сделано в данном направлении и что еще остается нерешенным. Формулировка актуальности темы должна представлять собой развернутый вывод о том, что несмотря на имеющиеся исследования в данной области недостаточны, устарели или отсутствуют.

Актуальность темы исследования определяется и описывается на основании:

· степени ее разработанности в науке, отечественной прежде всего, в том числе и учеными своего вуза;

- состояния практики и ее потребности в разрешении вопросов, составляющих тему.
Объект исследования - это научное или практическое пространство, в рамках которого ведется исследование. Научное пространство - это теория, учение или концепция, определяющие характер исследования. Практическое пространство - это конкретные образовательные, воспитательные или учебные системы, процессы или ситуации.
Предмет исследования - это та часть объекта исследования, которая подлежит специальному изучению и, возможно, преобразованию.
Гипотеза - научное предположение, выдвигаемое для объединения каких-либо явлений и требующее проверки, подтверждения опытным путем. Формулируя гипотезу, исследователь строит предположения о том, каким образом он намерен достичь поставленной цели.

Цель исследования формируется кратко и предельно точно, в смысловом отношении выражая то основное, что намеревается сделать исследователь, к какому конечном результату он стремиться.
Определив цель исследования, необходимо четко и по возможности кратко сформулировать задачи работы, которые должны выражать суть изучаемого вопроса и которые необходимо решить в ходе исследовательской работы.
В главе «Анализ литературных источников по теме исследования» даются теоретические выкладки из анализа научно-методической литературы со ссылками на авторов используемых источников. Объем главы - 15 - 20 с. В данной главе необходимо проанализировать мнения разных авторов, сопоставить их, дать собственную интерпретацию.

Поэтому первая глава строится не просто на перечислении того, что сделано каждым автором, а обязательно с Вашей собственной оценкой, с чем Вы согласны (и берете на «вооружение»), а какие позиции авторов для Вас неприемлемы.
При этом основной акцент должен быть сделан на последних публикациях по данной проблеме.

Из работы должно быть ясно, где студент заимствует положения авторов, а где высказывает собственные суждения.

В главе «Методы и организация исследования» описываются условия проведения экспериментальных исследований (где проводились, с каким контингентом, в каких условиях, когда и как осуществлялись измерения и т.п.), методы, использованные в эк​спериментальной части, методика разработки экспериментальной программы, приборов, тренажёров, наглядных пособий и т.д. При использовании известных методик необходимо делать ссылки на авторов. При разработке собственных методик желательно дать их описание. Объем данной главы 3-5 страниц.

В главе «Результаты исследований и их обсуждение» представляются данные, полученные в ходе эксперимента, их анализ и обсуждение в соответствии с поставленными задачами, с приведением таблиц, диаграмм, графиков. В тексте автор оперирует только статистическими показателями, полученными в результате обработки цифрового материала. Первичные результаты исследований оформляются в виде протоколов, которые выносятся в приложение.

При этом студент должен показать достоверность полученных данных, обработанных методами математической статистики, сопоставив их с результатами, имеющимися в специальной литературе, и обосновать теоретическую и практическую значимость исследований. 

Выводы - завершающий раздел квалификационной работы. В нем приводятся 3-5 четко, по возможности лаконично сформулированных выводов по результатам Вашего исследования, соответствующих поставленным задачам и оценивающих успешность собственной выпускной работы.

Каждый вывод обозначается соответствующим номером и должен отвечать на поставленные в работе задачи. Кроме выводов можно представить практические рекомендации по применению упражнений, методике тренировки, тестированию и т.п., полученные в ходе исследований.

Список литературы представляет перечень использованной литературы в алфавитном порядке с полным библиографическим описанием источников и с нумерацией по порядку. При этом в данный список включается только та литература, на которую были сделаны ссылки в тексте работы или выдержки из которой цитировались. Вначале перечисляется литература на русском языке, затем - на иностранном.

Приложения. В этот раздел помещаются вспомогательные или дополнительные материалы, которые загромождают текст основной части работы и отвлекают читателя от «генеральной линии» рассуждения. Кроме того, все, что включено в данный раздел, должно «работать» на подтверждение достоверности и значимости результатов Вашего исследования. По форме и содержанию приложения очень разнообразны: образцы анкет, первичные результаты измерений, копии подлинных документов, кинограммы, акты внедрения, таблицы, графики, схемы приборов, бланковые формы и т.п.
2.3. Общие требования к оформлению курсовой работы.

Курсовая ра​бота должна быть отпечатана на принтере через 1,5 интервала на одной стороне стандартного листа А4 (210 x 297 мм) с соблюдением следующих размеров полей: верхнее - 20, правое - 10, левое и нижнее - не менее 20 мм. Каждая строка должна содержать не более 60 - 65 знаков, включая интервалы между словами. Номера страниц ука​зываются на середине верхней части листа без точек и литерных знаков. Каждая страница должна быть пронумерована. Первой счи​тается титульный лист, второй - оглавление, но нумерация на них не ставится. Номера страниц указывают начиная с цифры 3 на третьем листе. Названия основных разделов пишутся пропис​ными буквами, а подразделов - строчными. Заголовки пишут по центру, отделяя их от основного текста сверху и снизу тремя интервалами, точки в конце заголовков и подзаголовков не ста​вятся, в заголовках и подзаголовках не допускается переносов. Текст должен делиться на абзацы, которыми выделяются отно​сительно обособленные по смыслу части. Каждый абзац начина​ется с красной строки, отступ - 5 печатных знаков. Формулы и фамилии иностранных авторов могут вписываться черной пас​той или тушью. Связь списка литературы с текстом осуществля​ется с помощью ссылок, для нумерации которых используются арабские цифры.

Например, если автор ссылается на работу, представленную в списке использованной литературы под номером семь, то эта цифра и должна ставиться в тексте работы, она заключается в квадратные скобки: «В.И.Николаев [7] утверждает...», или «По А.Т. Брыкину [2], способы образования терминов...», или «Ис​следованиями последних лет установлена эффективность совре​менных информационных технологий в подготовке специалистов по физической культуре и спорту [10; 12; 15]». В случае, когда необходимо привести цитату, т. е. дословное описание определен​ных положений или выводов какого-либо автора, то указывается и номер страницы, откуда эти высказывания взяты. Например, «Сущность программированного обучения, - указывает Н.Ф.Та​лызина [15. - С. 7], - состоит...». Цитата в работе заключается в кавычки.

Цифровая информация. Наряду с текстовой в кур​совых работах значительное место занимает цифровая информация, чаще всего оформляемая в виде таблиц, которые должны отли​чаться компактностью и иметь единообразие в построении. Каж​дая таблица нумеруется и имеет название. Слово «Таблица» (со​кращать нельзя) и порядковая цифра (без знака №) пишутся в правом верхнем углу; ниже, по середине строки, размещается название таблицы строчными буквами и еще ниже - сама таблица. В тексте на все таблицы должны быть ссылки. Когда в работе всего одна таблица, то слово «Таблица» пишется полностью. В осталь​ных случаях - сокращенно, например: «В табл. 2».

Графический материал. Ценным дополнением к статистическо​му анализу и обобщению результатов являются иллюстрации (ри​сунки). Они могут быть в виде графиков, схем, диаграмм, фото​графий. Рисунки имеют отдельную нумерацию. Подпись к рисунку делается внизу в следующем порядке: сокращенное слово (Рис.), порядковый номер рисунка (без знака №), точка, название ри​сунка с заглавной буквы, в конце названия точка не ставится. Располагать иллюстрации в работе необходимо непосредственно после ссылки в тексте, например (рис. 63), в которой они упоми​наются впервые, или на следующей странице, если в указанном месте они не помещаются.

Наиболее часто результаты исследований представляются в виде диаграмм и графиков, для оформления которых целесообразно использовать электронную таблицу Excel. Диаграммы - это по​следовательность столбцов, каждый из которых опирается на один разрядный интервал, а высота его отражает число случаев или частоту в этом разряде.

В отдельных случаях, когда результаты представлены в процен​тном отношении, целесообразно делать секторную диаграмму в виде круга.
Для сравнения двух или более рядов измерений можно построить график. В этом случае значения измерений наносятся на одни и те же оси координат ломаными линиями.
Библиографический список. Составление библиографического списка по алфавитному признаку – один из самых распространенных способов, записи располагаются строго в алфавитном порядке по фамилии первого автора или первого слова заглавия произведения; фамилии соавторов не учитываются, авторов – однофамильцев располагают по алфавиты их инициалов. Иностранные источники размещают по алфавиту после перечня всех источников  на русском языке.

На основании международных правил составления библиографического описания в нашей стране существует ГОСТ 7.1 – 2003 «Библиографическая запись. Библиографическое описание. Общие требования и правила составления».

Контрольные вопросы
1. Этапы выполнения курсовой работы.

2. Типы курсовых работ.

3. Структура и краткая характеристика содержания составных частей курсовой работы.

4. Общие требования к оформлению курсовой работы.

Лекция 3. Основные направления современных исследований в области теории и методики велосипедного спорта

План лекции

3.1. Историко-методологический анализ развития велосипедного спорта в России.

3.2. Спортивный отбор и контроль в юношеском велосипедном спорте.

3.3. Совершенствование физической подготовки юных велосипедистов.

3.4. Совершенствование физической подготовки велосипедистов высокой квалификации.

3.5.  Совершенствование технической и тактической подготовки велосипедистов.

Содержание

3.1. Историко-методологический анализ развития велосипедного спорта в России

Вопросам развития велосипедного спорта в России посвящено диссертационное исследование Литвина Д.В. «Становление и развитие велосипедного спорта в Сибири (на примере Омской области)». В своей работе он отмечает, что по проблемам развития велосипедного спорта в нашей стране было защищено, по данным научного фонда СибГАФК, немногим более 70 диссертаций. Особо Литвин Д.В. выделяет кандидатскую диссертацию Н.Н. Власовой  «История велосипеда и велосипедного спорта в России 1800 – 1917 гг.». В то же время он указывает на то, что вопросы становления и развития велосипедного спорта не получили должного отражения в отечественных научных исследованиях. 

В своей работе Д.В. Литвин выдвинул гипотезу, что изучение архивных документов, периодической печати, научно-публицистической литературы, личных архивов известных спортсменов и тренеров позволит создать целостное представление о характере историче​ского развития велосипедного спорта в Сибири, о трансформации методики тренировки гонщиков и раскрыть сущность кризисных явлений в сибир​ском велосипедном спорте.

Целью исследования Д.В. Литвина было изучить процесс становления и развития велоси​педного спорта в Сибири в контексте организационно-управленческих и учебно-методических факторов и выявить пути для дальнейшего совершен​ствования велосипедного спорта в Сибирском регионе.

В своей работе он поставил следующие задачи:

1.
Установить особенности и тенденции развития велосипедного спорта в Сибири.

2.
Проанализировать роль государственных и общественных органов
управления физкультурно-спортивным движением в развитии велосипедного спорта в Сибири.

3. Определить роль Омского государственного института физической культуры в создании Омской школы велосипедного спорта и её влияние на развитие велосипедного спорта в Сибири.
4. На основе исследования динамики основных показателей тренировочного процесса выявить характерные особенности методики тренировки омских велосипедистов высокой квалификации.
3.2. Спортивный отбор и контроль в юношеском велосипедном спорте

Проблема оценки спортивных способностей детей и подростков на осно​ве изучения физиологических и анатомо-морфологических характеристик является одной  из наиболее актуальных в теории и практике спорта. Решение данной проблемы позволит заменить стихийный процесс спортивного отбо​ра целенаправленной системой, сократить затраты на подготовку спортсме​нов высокого класса.

Данному вопросу посвящено диссертационное исследование Попкова В.Н. «Отбор и контроль в юношеском велосипедном спорте с использованием морфофункциональных характеристик». В своей работе он выдвигает гипотезу, что раскрытие структурной организации и закономерностей развития комплекса морфофункциональных свойств, обеспечиваю​щих высокую результативность спортсменов-велосипедистов в процессе тре​нировки, создаст условия для конструирования критериев оценки перспек​тивности юных спортсменов и контроля над их подготовленностью, что в итоге позволит усовершенствовать существующую систему подготовки юных велосипедистов.

Целью работы В.Н. Попкова являлось теоретическое обоснование и экспери​ментальная проверка возможности предсказания спортивной результативно​сти велосипедистов на основании этапного контроля над изменениями ком​плекса морфофункциональных характеристик.

Теоретическая новизна исследования состоит в следующем:
1) получила дальнейшее развитие методология научных исследований в области оценки спортивных способностей, спортивного отбора и ориентации юных спортсменов, предусматривающая исследование возрастной и квалификационной динамики комплекса морфофункциональных свойств, обеспечивающего спортивную результативность, структурных изменений этого комплекса и ретроспективный анализ прогностичности характеристик физического развития, физической и функциональной подготовленности;
2) теория спортивной тренировки дополнена новыми научными фактами об особенностях формирования комплекса морфофункциональных показате​лей в процессе возрастного развития и роста спортивной квалификации спортсменов;
3) получены новые научные данные о возрастных и квалификационных особенностях освоения техники педалирования и работоспособности юных велосипедистов.
4) выявлены закономерности изменения взаимосвязи отдельных характеристик юных спортсменов в ходе интенсивной спортивной подготовки;
5)
получены объективные данные о возможности использования от​
дельных морфофункциональных характеристик, а также их комплексной
оценки для определения спортивных способностей и контроля над различными
сторонами  подготовленности велосипедистов;

6)
научно обоснованы практические рекомендации по оценке перспективности юных спортсменов и контролю за общей и специальной физиче​ской, технической и функциональной подготовленностью на разных этапах многолетней спортивной подготовки.

Практическая значимость диссертационное исследование Попкова В.Н. заключается в возможности использования разработанных методических рекомендации в практике оценки спортивных способностей юных велосипедистов, а также для этапного контроля над под​готовленностью юных и взрослых спортсменов.

Результаты диссертационного исследования внедрены в практику ра​боты СДЮСШ, а также использовались в сборных молодёжных и взрослых командах Российской Федерации. Материалы исследования используются в учебном процессе СибГАФК на кафедрах теории и методики физической культуры, биомеханики, велосипедного спорта и медико-биологических ка​федрах.
3.3. Совершенствование физической подготовки юных велосипедистов

Детско-юношеский возраст является важнейшим этапом развития, в котором закладываются основы для дальнейшего совершенствования человека. В этом возрасте реализуются основные предпосылки для создания фундамента физической и интеллектуальной работоспособности.
Вопросам физической работоспособности велосипедистов юношей посвящена работа Молчановой Т.В. «Факторная структура физической работоспособности велосипедистов групп начальной подготовки». 

Цель данной работы - выявить факторную структуру физической  работо​способности велосипедистов 9-12 лет в зависимости от уровня двигательной активности.

В своем диссертационном исследовании Молчанова Т.В. выдвинула научное предположение, что в процессе возрастного развития структура физической работоспособности велосипедистов зависит от уровня их двигательной активности. Ее основные черты определяет некоторое количество обобщенных факторов, отражающих закономерности динамики двигательных способностей, физического развития, функционального состояния, эргометрических и энергетических показателей спортсменов. Изучение факторной структуры физической работоспособности позволит оптимизировать тренировочный процесс юных велосипедистов.

Научная новизна работы Молчановой Т.В. заключена в следующих положениях:
1) определены и проанализированы возрастные особенности структуры двигательных возможностей велосипедистов 9-12 лет; выявлены взаимосвязи различных параметров физической подготовленности, физического развития и медико-биологических показателей;
2) дан анализ значимости показателей двигательной подготовленности в зависимости от возраста и уровня двигательной активности; выявлены  критерии физической   работоспособности,   позволяющие   всесторонне   характеризовать взаимосвязи   различных   возможностей   на  разных  этапах   индивидуального развития;
3)
разработана модель факторной структуры физической
работоспособности и для различных возрастных групп велосипедистов,
различающихся по уровню двигательной активности;

4)   на   основании   проведенных   исследований   предложена   программа подготовки юных велосипедистов 9-12 лет.

Практическая значимость работы Молчановой Т.В. заключается в том, что результаты исследования могут быть использованы для следующих целей:

1) коррекции тренировочного процесса юных велосипедистов;
2) текущего и этапного контроля над уровнем подготовленности спортсменов;
3) комплексной оценки двигательных возможностей, функционального состояния, энергетических и эргометрических показателей;
4) установление зон относительной мощности специфической деятельности велосипедистов.
Проблеме построения современной системы подготовки велосипедистов-шоссейников посвящено диссертационное исследование Бесерриля Р.К. «Динамика соревновательных нагрузок в процессе подготовки велосипедистов-шоссейников в возрасте 15-16 лет».

В своей работе Бесерриль Р.К. выдвигает гипотезу о том, что анализ и уточнение принципиальных положений, определяющих динамику соревнователь​ных нагрузок в процессе подготовки велосипедистов-шоссейников, позволит создать предпосылки для повышения эффективности всего процесса подготовки велосипедистов-шоссейников в разных возрастных группах.

Цель его исследования: в порядке анализа материалов подготовки юных велосипедистов проверить выдвинутую гипотезу и уточнить адекватность соревновательных нагрузок в процессе подготовки велосипедистов-шоссейников в возрасте 15-16 лет.

Новизна научной работы Бесерриля Р.К. состоит в следующем:

1. Полученные  данные о том, что практикуемые методы подготов​ки велосипедистов, а также динамика параметров применяемых наг​рузок не всегда соответствуют закономерностям морфофункционального формирования организма юного велосипедиста и специфики раз​вития двигательных способностей.

2. Установлены отдельные принципиальные положения распре​деления параметров спортивных нагрузок в годичном цикле для эфф​ективного развития двигательных способностей юных велосипедис​тов в возрастном аспекте. При этом выделены перспективные наг​рузки в тренировочно-соревновательном процессе для подготовки велосипедистов юношеского возраста 15-16 лет.

3. Предложена методика оптимального распределений парамет​ров соревновательных нагрузок в процессе подготовки велосипедис​тов юношеского возраста к ответственным стартам в годичном тре​нировочном цикле.
Практическая ценность выполненной работы определяется тем, что в ней разработана методика реализации параметров соревновательных нагрузок в процессе подготовки юных велосипедистов-шоссейников, имеющая непосредственное практическое значение, в том числе:

- по методическому использованию параметров спортивных нагрузок и средств подготовки в процессе тренировочной и соревновательной деятельности, характерных для юных велосипедистов-шоссейников с повышенными требованиями двигательной выносливости;

- по практическому применению оптимальных вариантов соче​тания соревновательных нагрузок по  разным видам велосипедных
гонок на шоссе в годичном тренировочном цикле с другими
факторами подготовки в возрасте 15-16 лет.
Проблеме воспитания  скоростно-силовых качеств велосипедистов с использованием специальных тренажерных устройств посвящено диссертационное исследование Стромова А.П. «Использование специальных тренажеров для совершенствования скоростно-силовой подготовки велосипедистов на этапе начальной спортивной специализации».

В качестве рабочей гипотезы Стромовым А.П. были приняты следующие положения:

1. Велосипед представляет собой искусственное техническое средство, при взаимодействии с которым спортсмен выполняет специфические движения, не свойственные естест​венным движениям человека. При этом достижение высоких спортив​ных результатов определяется, в основном, уровнем проявления ско​ростно-силовых качеств опорно-двигательного аппарата (ОДА) спортсмена.

2. Разработка модели оценки параметров скоростно-силовых проявлений ОДА велогонщиков и их физической подготовки даст возможность обновить содержание учебно-тренировочного процес​са, наполнив его методами и приемами совершенствования этик качеств, а также критериями оценки уровня физической готовнос​ти спортсмена к соревновательной деятельности,

3. Научная организация и экспериментально обоснованная структура скоростно-силовой подготовки велосипедистов позволит повысить эффект учебно-тренировочного процесса в велосипедном спорте.

Научная  и  теоретическая значимость  работы Стромова А.П. заключается в новых данных, характеризующих скоростно-силовые показатели ОДА спортсменов велосипе​дистов, а именно:

- определены уровни и динамика скоростно-силовых показа​телей ОДА;

- разработаны и обоснованы контрольные нормативы их оцен​ки;

- разработана экспериментальная тренировочная программа скоростно-силовой подготовки спортсменов-велосипедистов на на​чальном этапе спортивной специализации 14-16 лет с использова​нием специальных тренажеров;

- разработана методика использования специальных тренаже​ров на различных этапах подготовки в годичном цикле.

Практическая  значимость данного исследования заключается в положительном эффекте использования тренажеров для совершенствования скоростно-силовой подготовки и рационального управления тренировочным процессом.

Диссертационное исследование Ковылина М.М. «Воспитание специальной выносливости велосипедистов 14-16 лет с использованием средств, формирующих устойчивость к дефициту кислорода» посвящено изучению содержания и направленности тренировки юных велосипедистов с использованием метода, создающего дополнительное «мертвое» пространство (тренировка в маске).

Целью данного исследования является обоснование нетрадиционных средств тре​нировки, связанных с применением ДМП при воспитании специальной выносливости велосипедистов - трековиков 14-16 лет.

Научная новизна исследования Ковылина М.М. заключается в том, что впервые:

· выявлены индивидуальные различия устойчивости к дефициту кислорода юных велосипедистов 14-16 лет;

· определены морфологические особенности юных велосипедистов;
-
обоснована эффективность метода гипоксической тренировки с применением дополнительного "мертвого" пространства;
-
разработана методика тренировки юных велосипедистов с учетом индивидуальной устойчивости к дефициту кислорода, морфологической оценки пригодности, биологической зрелости.

Практическая значимость диссертационного исследования Ковылина М.М. заключается в том, что в результате проведенных исследований разработана шкала морфометрической оценки пригодности и со​матической зрелости юных спортсменов, выявлены количественные и качественные характеристики специфической нагрузки в процессе подготовки юных велосипедистов. Результаты исследований могут быть использованы при разработке программно-нормативных документов, регламентирующих деятельность спортивных школ различного типа.
Вопросы тренировки статокинетической устойчивости юных велосипедисток с учетом фаз биологического цикла рассматривает Батхина Т.Н. работе «Методика тренировки статокинетической устойчивости юных велосипедисток 12-15 лет с учетом особенностей их организма на начальном этапе подготовки».

В своем диссертационном исследовании Батхина Т.Н. выдвигает предположение, что применение целенаправленной тренировки статокинетической устойчивости с использованием специфических средств и методов ее развития на основе учета биологического цикла юных велосипедисток приведет к росту спортивного мастерства, снижению нарушений менструального цикла.

Исследование проводилось с целью теоретически разработать и экспериментально обосновать повышение уровня статокинетической устойчивости юных велосипедисток на начальном этапе подготовки с учетом овариально-менструального цикла.
В исследовании определено, что в учеб​но-тренировочном процессе юных велосипедисток отсутствуют практи​ческие рекомендации по развитию и совершенствованию статокинетической устойчивости велосипедисток. Выявлено, что статокинетическая устойчи​вость и функциональное состояние юных гонщиц зависит от фазы овариально-менструального цикла. Впервые в велосипедном спорте разработаны и апробированы средства и методы, направленные на повышение статоки​нетической устойчивости (СКУ) юных спортсменок, определены их очеред​ность и дозировка применения в зависимости от фазы биологического цикла. Появилась возможность проведения педагогического контроля и оценки текучего состояния спортсменок по показателям равновесия. На основе экспериментальных исследований разработаны нормативные оценки статокинетической устойчивости в разные фазы ОНЦ спортсменок, позво​ляющие осуществлять дифференцированный подход при дозировании вести​булярных и физических нагрузок.

Практическая значимость диссертационной работы Батхиной Т.Н. заключается в разработке ре​комендаций по использованию средств и методов тренировки статокинети​ческой устойчивости велосипедисток. Это, в свою очередь, способствует не только повышению спортивного мастерства,    но и бережному отношению к формирующемуся женскому организму.
3.4. Совершенствование физической подготовки велосипедистов высокой квалификации.

Данному направлению спортивной науки посвящен ряд работ. Диссертационное исследование Д.А. Полищука «Теоретико-методические аспекты совер​шенствования процесса подготовки спортсменов высокой квалификации, на основе использования мо​делей структуры соревновательной деятельности и подготовленности (по материалам велосипедного спорта)» представляет собой актуальную в теоретическом и практическом аспектах проблему подготовки спортсменов.

Цель исследования Д.А. Полищука заключалась в теоретическом и экспериментальном обосновании перспективных направлений совершенствования системы спор​тивной подготовки велосипедистов высшей квалификации, основанных на ис​пользовании информации о структуре соревновательной деятельности и подготовленности, систематизации наличного знания, дальнейшего его расширения и углубления.

Гипотеза исследования Д.А. Полищука состояла в том, что перспективным путем даль​нейшего совершенствования процесса подготовки квалифицированных спортсменов является использование знания об основных компонентах структуры соревновательной деятельности с учетом специфики соревновательной деятельности в разных видах программы, индивидуальных особенностей спортсменов и закономерностей изменений значимости отдельных компонентов соревновательной деятельности в годичном цикле подготовки.

В своей работе  Полищук Д.А. ставит следующие задачи:

1. Изучить возможности применения метода прогнозирования для совершенствования системы подготовки спортсменов высокого класса.
2. Исследовать структуру соревновательной деятельности велосипеди​стов высокой квалификации.
3. Определить степень и характер взаимосвязи двигательных качеств и показателей функциональных систем с эффективностью соревновательной деятельности велосипедистов.
4. Выявить особенности развития процесса адаптации функциональных систем организма к воздействию тренировочных и соревновательных нагрузок у велосипедистов высшей квалификации.
5. Оценить эффективность использования программ силовой направлен​ности в видах велосипедного спорта, требующих преимущественного проявле​ния выносливости и скоростной силы.
6. Обосновать пути совершенствования тренировочного процесса спорт​сменов на основе использования моделей соревновательной деятельности раз​личного типа.
7. Разработать и внедрить в практику научно-методические рекомендации по совершенствованию процесса подготовки спортсменов высокой квалифика​ции и оценить их эффективность.

Научная новизна и теоретическое значение исследования Д.А. Полищука состоит в том, что на материале велосипедного спорта:

· обоснована и реализована концепция подготовки спортсменов высокой квалификации, в которой компоненты структуры соревновательной деятельно​сти выступают в качестве системообразующих факторов;

· разработаны среднегрупповые, типовые и индивидуальные модельные характеристики соревновательной деятельности и двигательной подготовлен​ности велосипедистов высокой квалификации и специализации для различных  этапов подготовки годичного макроцикла;

-
определена значимость основных компонентов структуры соревнова​тельной деятельности велосипедистов для достижения высоких спортивных результатов;

· выявлены закономерности в изменении значимости основных компо​нентов структуры соревновательной деятельности от соревнования к соревно​ванию в течение годичного цикла у спортсменов с различным преимуществен​ным развитием отдельных двигательных качеств;

· получены новые знания о закономерностях проявления эффективности в системе движений спортсменов высокой квалификации в условиях соревнова​тельной деятельности;

· разработан и апробирован подход к управлению тренировочным про​цессом велосипедистов высокого класса путем достижения уровня индивидуальных  прогностических моделей соревновательной деятельности и подготов​ленности;

· установлены особенности изменений индивидуальных и среднегругшовых пульсовых критериев интенсивности нагрузки в зависимости от периодов годичного цикла;

· систематизированы специальные средства подготовки, позволяющие избирательно воздействовать на различные двигательные качества, преимущественное развитие которых обеспечивает достижение максимальной скорости    прохождения стартового, дистанционного и финишного участков дистанции;
- определен критерий эффективности использования повышенных передаточных соотношений в велосипедных гонках.

Практическая значимость исследования Д.А. Полищука  состоит в возможности ис​пользования теоретических положений и практических рекомендаций в системе подготовки спортсменов высокой квалификации. Результаты исследования расширяют знания о научных основах управления тренировочным процессом спортсменов. Доказана эффективность применения групповых, типовых и ин​дивидуальных модельных характеристик соревновательной деятельности и подготовленности в управлении тренировочным процессом велосипедистов. Определены методы и средства направленного совершенствования подготовки велосипедистов высокой квалификации с учетом индивидуальных данных спортсмена. Усовершенствовано содержание скоростно-силовой подготовки велосипедистов на различных этапах годичного макроцикла, обеспечивающего повышение скоростно-силовых возможностей и их реализацию за счет эффек​тивного использования спортсменами повышенных передаточных соотноше​ний.

Построению тренировочного процесса велосипедистов посвящено диссертационное исследование Хромова А.Ю. «Особенности построения этапа специальной подготовки велосипедистов-шоссейников высокой квалификации к главным соревнованиям сезона».

Целью его работы являлось обоснование и разработка рациональной структуры тренировочного процесса велосипедистов-шоссейников высокой квалификации на этапе специальной подготовки.

Гипотеза исследования А.Ю. Хромова состояла в предположении, что рациональное построение этапа специальной подготовки велосипедистов-шоссейников высокой квалификации предполагает использование системы мезоциклов, в которых формирование специальной физической подготовленности осуществляется последовательно на основе дифференцированного и интегрального воспроизведения параметров основного соревновательного упражнения по принципу оптимальных индивидуальных соотношений нагрузки. Такой подход к построению тренировочного процесса на этапе специальной подготовки обеспечит достижение оптимальной специальной физической подготовленности велосипедистов к главным соревнованиям сезона.

Научная новизна. Изучена динамика тренировочных и соревновательных нагрузок на этапе специальной подготовки у велосипедистов-шоссейников высокой квалификации. Установлено соотношение и сочетание нагрузок разной направленности в микро- и мезо-структуре, учитывающее специальную физическую подготовленность, функциональное состояние велосипедистов и специфику предстоящей соревновательной деятельности, Определены пульсовые режимы тренировочных и соревновательных нагрузок. Выявлена взаимосвязь между аэробной эффективностью и динамикой результатов в соревновательных и тестовых нагрузках. 

Теоретическая значимость проведенного Хромовым А.Ю.  исследования заключается в дополнении теории и методики спортивной тренировки новыми сведениями об особенностях построения тренировочного процесса велосипедистов-шоссейников высокой квалификации. Разработанная методическая концепция построения этапа специальной подготовки к главным соревнованиям явилась основой тренировочного процесса велосипедистов-шоссейников, в котором реализован подход к формированию специальной физической подготовленности велосипедистов-шоссейников за счет использования дифференцированного и интегрального воспроизведения параметров основного соревновательного упражнения.

Практическая значимость исследования Хромова А.Ю. заключается в том, что разработана микро-, мезо-, структура этапа    специальной    подготовки    велосипедистов-шоссейников    высокой квалификации.   Установлены   оптимальные  пропорции   тренировочных   и соревновательных   нагрузок.    Предложен   подход   к   оценке   срочного, отставленного  и  кумулятивного  тренировочных эффектов. Определены количественные параметры структуры тренировочного    процесса на этапе специальной подготовки к главным соревнованиям, учитывающие календарь соревнований,
специальную
физическую подготовленность, функциональное состояние велосипедистов.
Диссертационное исследование Петрова С.В. «Построение тренировочного процесса велосипедистов высокой квалификации с учетом соотношения силовых и скоростных характеристик педалирования (на материале командной гонки преследования на треке)» посвящено вопросам разработки структуры тренировочного процесса в годичном цикле подготовки на основе создания программ силовой направленности.

В основу исследований Петрова С.В. положено предположе​ние о том, что рост результатов в темповых дисциплинах велосипед​ного спорта на треке не может обеспечиваться только за счет по​стоянного увеличения частоты педалирования. Есть основания пола​гать, что существенным резервом повышения спортивных достижений будет являться также использование спортсменами в соревнованиях повышенных величин передаточных соотношений с применением соответствующих тренировочные программ силовой направленности.

Цель исследования Петрова С.В. - оптимизировать методику построения тренировочного процесса высококвалифицированных велосипедистов в годичном цикле подготовки на основе разработки комплекса программ силовой направленности, обеспечивающего эффективное использова​ние в соревнованиях повышенных величин передаточных соотношений.

В соответствии с целевой направленностью работы Петровым С.В. были поставлены следующие задачи:

1. Изучить эффективность применения повышенных передаточных соотношений в соревновательной деятельности велосипедистов высокой квалификации, специализирующихся в командной гонке преследования на треке, и определить оптимальные значения силового и скоростного компонентов педалирования для различного уровня спор​тивных достижений.

2. Разработать прогностические модели соревновательной дея​тельности в командной гонке преследования на 4 км с использова​нием общекомандных и типовых модельных характеристик, учитываю​щие закономерности динамики силового и скоростного компонентов педалирования в зависимости от скорости гонок.

3. Усовершенствовать структуру тренировочного процесса в годичном цикле подготовки на основе создания программ силовой направленности, обеспечивающих поэтапное достижение спортсменами параметров соревновательной модели при использовании повышенных соотношений, передач.

4. Определить пути индивидуализации процесса подготовки гон​щиков в рамках годичного макроцикла.

Научная новизна исследований Петрова С.В. заключается:
· в экспериментальном обосновании перспективности использования с ростом спортивных результатов повышенных величин переда​точных соотношении в командной гонке преследования на треке;
- в установлении закономерностей динамики показателей темпа педалирования и величины укладки в зависимости от скорости гонок;
-
в выявления групповых типологических особенностей гонщиков-преследователей и создании на их основе соответствующих мо​дельных характеристик, ориентирующих спортсменов на определенный
номер стартовой позиции в команде;
- в разработке актуальных проблем оптимизации структуры силовой подготовки велосипедистов высокой квалификации на различ​ных этапах годичного макроцикла.
Практическая значимость диссертационной работы Петрова С.В. заключается:
· в построении общекомандных и типовых моделей соревновате​льной деятельности, учитывающих оптимальные соотношения силовых и скоростных характеристик педалирования для различных уровней спортивных достижений в командной гонке преследования на треке;
· в определении путей поэтапной реализации разработанных моделей на основе выявленного оптимального структурного варианта построения годичного цикла подготовки;

- в разработке и апробации на практике комплекса тренировоч​ных программ силовой направленности в рамках годичного макроцик​ла, обеспечивающего эффективное использование в соревнованиях повышенных величин передаточных соотношений за счет достижения спортсменами наивысшего уровня силового и скоростного потенциала к моменту участия в основных соревнованиях сезона.
Диссертационное исследование Губанова В.С. «Методы повышения экономичности движений высококвалифицированных велосипедистов» посвящено проблеме понижения уровня энергозатрат за счет управления движениями спортсменов.

Цель его работы - совершенствование методики подготовки высококвалифицированных велосипедисток-шоссейниц на основе разработки и внедрения комплексной методики повышения экономичности велосипедного педалирования.
В.С. Губанова предполагает, что при эффективной организации тренировочного процесса должен наблюдаться постоянный волнооб​разный прирост показателей экономичности педалирования за счет рационального распределения тренировочных средств в микро-, мезо- и макроциклах подготовки, выбора оптимальных режимов их использования и применения средств управления движениями в усло​виях специализированного тренажера.
Новизна работы Губанова В.С. заключается в том, что:

1. Впервые в теории к практике велосипедно​го спорта раскрыта закономерность формирования высокой экономичности движений в велосипедном педалировании в процессе подготов​ки высококвалифицированных женщин-шоссейниц.
2.
Разработана оригинальная компьютеризированная методика
контроля над показателями экономичности движений по ряду биомеханических и физиологических параметров, как в условиях специализи​рованного тренажерного стенда, так и в реальных условиях трени​ровочного процесса.

3.
Экспериментально доказано, что использование показателей
экономичности для управления тренировочным процессом обеспечивает высокий прирост спортивных результатов.

Практическая значимость исследования Губанова В.С. заключается в разработке конкрет​ной методики управления тренировочным процессом на основе исполь​зования компьютеризированного велотренажерного стенда и компью​теризированной портативной методики оценки пульсовой стоимости педалирования.
Диссертационное исследование Чистяковой С.В. «Моделирование соревновательной деятельности квалифицированных триатлеток в велосипедном педалировании» посвящено вопросам использования специализированного велотренажерного стенда при совершенствовании технико-тактической, специальной физической подготовленности и основных компонентов соревновательной деятельности.
В своей работе Чистякова С.В. предполагает, что перспективным путём совершенствования процесса велосипедной подготовки квалифицированных триатлеток является разработка и обоснованное применение тренажёрных стендов, что позволит существенно повысить уровень развития специальных физических качеств спортсменок в сегменте педалирования. Моделирование соревновательных трасс в условиях тренажёрных стендов позволит повысить эффективность преодоления отдельных компонентов соревновательной дистанции; ускорить процесс адаптации к условиям велосипедной трассы в соответствии с предстоящими соревнованиями; добиться более высокого спортивного результата в триатлоне.
Цель ее исследования - повышение эффективности методики велосипедной подготовки квалифицированных триатлеток путём использования режимов, воспроизводимых в условиях велотренажерного стенда, моделирующего как целостную соревновательную трассу, так и её основные структурные компоненты.

Научная новизна исследования Чистяковой С.В. заключается:

1.
При использовании велотренажёрного стенда, моделирующего условия
соревновательной трассы, показано:

· средняя дистанционная скорость велосипедного педалирования возрастает на 5,6 %;

· скорость на контрольных участках дистанции возрастает при преодолении подъёма на 5,3 % и на 4,6 % при спуске;

-
снижение пульсовой стоимости метра пути при прохождении целостной
велосипедной дистанции на 8,8 %;
- скорость бега после этапа велогонки возрастает ни 4,2 %.
2.
Показано, что построение тренировочного процесса в триатлоне,
ориентированного на преодоление определённой велосипедной трассы, в
триатлонной гонке позволяет достигать достаточно высокой спортивной
результативности за счёт более эффективного прохождения как отдельных
структурных компонентов, так и целостной велосипедной трассы.
Теоретическая значимость работы состоит в том, что в теорию и методику физического воспитания и спортивной тренировки вносятся рекомендации по построению тренировочного процесса квалифицированных триатлеток на основе использования вариативных режимов, воспроизводимых в условиях тренажерных стендов.

Практическая значимость исследования Чистяковой С.В. заключается в следующем:

1.  Обоснованы режимы использования велотренажёрного стенда при организации и построении процесса круглогодичной подготовки квалифицированных триатлеток в условиях средней полосы.
2. Разработаны методические рекомендации использования велотренажёрного стенда для совершенствования различных компонентов специальной физической подготовленности квалифицированных триатлеток.

3. Апробированы средства и методы, позволяющие существенно повысить уровень технико-тактического мастерства, специальной физической подготовленности при воспроизведении режимов, моделирующих условия ведения соревновательной велосипедной гонки.

Существуют сравнительно простые методы оценки аэробной производительности организма спортсмена, которые опираются на косвенное определение максимального потребления кислорода (МПК) Но этот показатель отражает только один из факторов ФП - аэробную мощность организма. Хотя и считается общепризнанным, что МПК поз​воляет интегрально оценить функциональное состояние организма, но в практике диагностики подготовленности спортсменов, особенно квалифицированных, он не отражает динамики развития выносливости и специальной работоспособности.

В естественных условиях спортивной тренировки велосипедис​тов в программе контроля возникает необходимость текущего и опе​ративного контроля ряда параметров ФП спортсмена. Для этой цели необходимы простые индикаторные методы, которые давали бы возмож​ности контролировать не только МПК и кислородный долг, но и су​дить о динамике специализированных проявлений выносливости в ра​боте преимущественно аэробного характера. В настоящее время име​ется настоятельная необходимость разработки комплексов таких простых показателей, ориентированных на оценку разнородных пока​зателей, различных сторон ФП и ее структуры.

Проблемам текущего и оперативного контроля ряда параметров функциональной подготовленности  (ФП) велосипедистов посвящено диссертационное исследование Чан Д.З. «Критерии оценки специализированных проявлений выносливости при диагностике структуры функциональной подготовленности велосипедистов».

В своей работе он отмечает, что существуют сравнительно простые методы оценки аэробной про​изводительности организма спортсмена, которые опираются на косвенное определение максимального потребления кислорода (МПК) Но этот показатель отражает только один из факторов ФП - аэробную мощность организма. Хотя и считается общепризнанным, что МПК поз​воляет интегрально оценить функциональное состояние организма, но в практике диагностики подготовленности спортсменов, особенно квалифицированных, он не отражает динамики развития выносливости и специальной работоспособности.

Чан Д.З. выдвигает предположение, что эффективность оценок специальной выносливости увеличится при использовании критериев динамики процесса напряженной работы, что надежность методов ее комплексной оценки может быть повышена, если они будут ориенти​рованы не только на МПК и производные от него критерии, а на раз​нородные показатели, различные стороны функциональной подготов​ленности. При этом открываются новые возможности разработки ин​дикаторных показателей.

Целью его работы явилось определение возможностей и критериев оценки специализированных проявлений выносливости квалифицированных велосипедистов, разработка комплексов эргометрических, пульсометрических и некоторых других индикаторных показателей.

Практическая значимость диссертационной работы Чан Д.З. заключается в том, что на основе исследований даны практи​ческие рекомендации по методике оценки общей и наиболее важных сторон специальной выносливости, уровня ФП и наиболее важных ее компонентов у квалифицированных велосипедистов-шоссейников в про​цессе этапного и текущего контроля. Предлагаемый комплекс простых, но информативных показателей дает возможность использовать их в естественных условиях, не требует применения сложной аппаратуры, что имеет большое практическое значение, учитывая специфику ве​лоспорта на шоссе.

Проблемам применения различных режимов искусственно вызванной прерывистой гипоксии и влияния интервальной гипоксической тренировки без применения специальной аппаратуры  на работоспособность велосипедистов посвящено диссертационное исследование Прокопюк Е.А. «Применение гипоксической тренировки для повышения общей и специальной работоспособности велосипедистов-шоссейников».

В своей работе он отмечает, что применение метода прерывистой гипоксии с целью повышения эффективности тренировочного процесса еще недостаточно изучено. Использование метода интервальной гипоксической тренировки (ИГТ) связано с аппаратурным обеспечением, и на практике используются разновидности технических устройств, позволяющих создать искусственную гипоксическую среду. С этих позиций проблема разработки и системного применения различных режимов искусственно вызванной прерывистой гипоксии и влияния интервальной гипоксической тренировки без применения специальной аппаратуры  на работоспособность велосипедистов-шоссейников, с учетом их индивидуальных особенностей, является актуальной и представляет большую теоретическую и практическую значимость.

В диссертационном исследовании Прокопюк Е.А. выдвинул предположение, что искусственно вызываемая гипоксия способствует развитию адаптационных изменений в организме, возникающих при выполнении специфических нагрузок велосипеди​стов. На этой основе становится возможным, варьируя избираемыми парамет​рами гипоксической нагрузки без применения технических устройств, эффек​тивно влиять на гипоксические возможности организма и результативно повы​шать общую и специальную работоспособность велосипедистов-шоссейников.

Цель его исследования состояла в повышении эффективности общей и спе​циальной работоспособности  и устойчивости  к  гипоксии  велосипедистов-шоссейников на основе применения нетрадиционной методики интервальной гипоксической тренировки с учетом индивидуальной устойчивости организма к гипоксическому фактору.

В результате исследований впервые эксперименталь​но обосновано:

· высокая значимость гипоксического и гиперкапнического факторов в работоспособности велосипедистов-шосссйников;

· способность преодолевать дефицит кислорода в условиях гипоксемических проб тесно взаимосвязана с изменениями внешнего дыхания и кислотно-щелочного состояния крови,

· между способностью преодолевать кислородный дефицит и работоспо​собностью велосипедистов существует прямая взаимосвязь;
· спортсмены, обладающие более высокой устойчивостью к гипоксии-гиперкапнии, наиболее перспективны в велосипедном спорте;
· сочетанное воздействие умеренных степеней гипоксии и физических нагрузок стимулирует аэробный обмен в организме, способствует повышению работоспособности велосипедистов;

-
применение интервальной гипоксической тренировки способствует
адаптации к гипоксии, в которую вовлекаются различные системы организма,
что расширяет функциональные возможности велосипедистов, повышает индивидуальную устойчивость к гипоксическому фактору и, как результат, способствует повышению общей и специальной работоспособности.

Результаты исследований Е.А. Прокопюк расширяют теоре​тические знания в обосновании приоритетных путей повышения спортивной работоспособности    и    роста    спортивного    мастерства    велосипедистов-шоссейников.

Полученные данные могут быть использо​ваны для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса велосипедистов-шоссейников, роста работоспособности и спортивных результатов. Применение интервальной гипоксической тренировки, где возможно эффек​тивно сочетать тренировочные нагрузки с искусственно вызываемой прерыви​стой гипоксией на общеподготовительном этапе круглогодичного цикла, мо​жет заметно улучшить показатели спортивной работоспособности. Устойчи​вость к гипоксии-гиперкапнии, оцениваемая временем задержки дыхания на вдохе, может быть использована как объективный, специальный тест для диаг​ностики и отбора велосипедистов-шоссейников.
3.5.  Совершенствование технической и тактической подготовки велосипедистов

Проблемам совершенствования технической подготовки велосипедистов посвящено диссертационное исследования Мартынова Г.М. «Способы педалирования, их эффективность, освоение и применение в подготовке велосипедистов».

Целью диссертационного исследования Г.М. Мартынова было выяснение сравнительной эффективности наиболее распространенных способов пе​далирования: импульсного, кругового, инерционного и их комбинаций. В качестве гипотезы исследования выдвинуто предположение о преимуществе кругового педа​лирования для достижения максимальной скорости и сочетания кругового с инерци​онным - для достижения максимальной средней дистанционной скорости при наи​большей экономичности энергозатрат. Метод раздельного обучения в сочетании с ме​тодами срочной информации об основных характеристиках педалирования высоко эффективен при изучении и совершенствовании кругового и инерционного способов педалирования.

Впервые были проведены исследования экономичности им​пульсного, кругового и инерционного способов педалирования и их комбинаций в ла​бораторных условиях. Использовалась оригинальная комплексная методика, позво​лившая одновременно регистрировать динамические характеристики, показатели га​зообмена, по которым производился расчет энерготрат, и электрическую активность 12 групп мышц в 4-х отведениях. Эта же методика позволила впервые получить дан​ные о наиболее экономичных сочетаниях различных способов педалирования: им​пульсного, кругового и инерционного. Сопоставление полученных данных выявило наибольшую экономичность сочетания кругового и инерционного способов, что было новым достижением в исследовании техники педалирования.

Эксперимент позволил выявить наиболее экономичные режимы педалирования и предложить оптимальные соотношения при их сочетании для спортсменов различ​ной подготовленности, что уточняет систему задач многолетней технической и такти​ческой подготовки велосипедиста.

Выявленные пути оптимизации решения тактических задач и их обеспечения рациональной техникой двигательных действий обусловили необходимость разработ​ки эффективных методик обучения различным способам  педалирования. В ходе проведения диссертационных исследований Мартынов Г.М.  разработал средства срочной инфор​мации о динамических характеристиках педалирования. Будучи смонтированными на велосипеде, эти средства позволяли гонщику держать под постоянным контролем  качество педалирования и вносить коррективы в случае появления отклонений от за​данных характеристик движений, что позволило быстро и эффективно формировать умения и навыки эффективных способов педалирования и их комбинаций у различ​ных контингентов испытуемых - от начинающих до мастеров высокого класса. Раз​работанные методики обучения технике педалирования открывают существенно но​вый подход в теории и методике технической подготовки велосипедистов.

Диссертация Мартынова Г.М.  вносит значительный вклад в развитие теории техники и тактики велоспорта. Комплекс методов исследования экономичности педалирования, применявшийся в ходе эксперимента, впервые позволил устано​вить факт возможности управления восстановительными процессами в ходе самой работы. Оказалось, что применение инерционного педалирования позволяет поддер​живать дистанционную скорость, соответствующую запланированному результату (в частности - рекорду) на протяжении всей дистанции. Применение комбинации круго​вого и инерционного педалирования обеспечивает не только реализацию установки «на рекорд», но и эффективность прохождения дистанции с установкой «на выиг​рыш», позволяя выполнять многочисленные спурты на дистанции, сложные ускоре​ния с последующим быстрым оперативным восстановлением, а также рывки на фи​нише. Возможность использования комбинаций способов педалирования для управ​ления восстановлением в ходе выполнения соревновательного упражнения была впервые высказана автором в форме гипотезы, затем теоретически обоснована и про​верена в эксперименте, а в дальнейшем подтверждена в соревновательной деятельности многими спортсменами высшего класса. Таким образом, в теории тренировки была открыта новая страница - теория и методика повышения соревновательной работо​способности за счет использования механизмов оперативного восстановления в ходе выполнения соревновательного упражнения.

Результаты исследования в течение нескольких де​сятилетий (с середины 50-х г.г. до настоящего времени) успешно используются в практике подготовки велосипедистов. Юные спортсмены осваивают технику велосипедного спорта с помощью упражнений и средств срочной информации, предложен​ных автором и обоснованных в экспериментах, проведенных в контексте диссертационных исследований. Навыки педалирования, формируемые по предложенным мето​дикам, отличаются прочностью, высоким качеством  и надежностью, о чем свидетель​ствует их успешное применение в соревнованиях многими поколениями гонщиков.

Контрольные вопросы

1. Развитие велосипедного спорта в России как направление современных научных исследований.

2. Спортивный отбор в велосипедном спорте как направление современных научных исследований.
3. Современные научные исследования по проблеме совершенствования физической подготовки юных велосипедистов.

4. Современные научные исследования по проблеме совершенствования физической подготовки велосипедистов высокой квалификации.

5. Современные научные исследования по проблеме совершенствования технико-тактической  подготовки велосипедистов.
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