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В последнее время между велогонщиками, участвующими  в Арабских 

чемпионатах по шоссейным гонкам произошло значительное усиление 

конкуренции. Доминирующие позиции занимают спортсмены из 
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Объединённых Арабских Эмиратов, Египта, Алжира и Марокко. При этом 

велогонщики из сборной Сирии находятся в роли аутсайдеров. Реализуемые в 

настоящее время методики не обеспечивают сирийским велогонщикам 

достаточного уровня физической подготовленности, позволяющей 

конкурировать в спорте высших достижений, что требует поиска новых 

подходов к системе спортивной подготовки. 

В циклических видах спорта, к которым относятся велоспорт, одним из 

ведущих факторов, влияющих на успешность соревновательной деятельности, 

является максимальное развитие функциональных систем организма, 

обеспечивающих высокий уровень работоспособности и  физической 

подготовленности спортсменов.  

Формирование общей и специальной физической подготовленности для 

достижения состояния наилучшего готовности к соревнованиям, в основном 

обеспечивается целенаправленным планированием многолетней спортивной 

подготовки и рациональной периодизацией годичного тренировочного цикла. 

При этом значительная роль в структуре подготовки к соревнованиям 

отводится предсоревновательному периоду, обеспечивающему адекватный 

переход от тренировок базового периода к соревновательному периоду [1, 3, 4]. 

Цель исследования –  определить эффективность методики подготовки 

велосипедистов-шоссейников в предсоревновательном периоде для вывода 

сборной Сирии на уровень чемпионата арабских клубов и достижения 

состояние наивысшего готовности к соревнованиям. 

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие  

11 спортсменов мужского пола, входящих в сборную команду Сирии по 

шоссейным гонкам. Стаж тренировочных занятий - от 6 до 8 лет, средний 

возраст 18,3 ±0,6 лет. Исследование проходило на базе сборной Сирии в рамках 

тренировочного процесса в период непосредственной подготовки к чемпионату 

арабских клубов 2022 года. 

В качестве методов исследования использовались методы теоретического 

анализа и обобщения научно методической литературы, контрольные 

испытания, методы функциональной диагностики и математико-статистические 

методы.  

Результаты исследования. Планирование нагрузок осуществлялось на 

основе стандартных методик фиксирования тренировочных нагрузок для 

циклических видов спорта в километрах по зонам интенсивности: аэробная 

восстановительная (ЧСС 120-130 уд/мин), аэробная с развивающей 

направленностью (ЧСС 130-150 уд/мин), смешанная аэробно-анаэробная (ЧСС 

150-170 уд/мин), анаэробно-гликолитическая (ЧСС 170-180),  анаэробно-

алактатная (свыше 180 уд/мин) [2].  

Предсоревновательный период включал два мезоцикла –  контрольно-

подготовительный и подводящий, продолжительностью 23 и 13 дней 

соответственно (табл. 1). 
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Таблица 1 

Распределение тренировочной нагрузки у велосипедистов-шоссейников в 

предсоревновательном периоде 

п/п 

№ 

Интенсивность тренировочной нагрузки Объем (км) 

Контрольно-

подготовительный  

Подводящий  

1 Аэробная восстановительная 460±29 280±29 

2 Аэробная развивающая 783±77 60 ±77 

3 Смешанная аэробно-анаэробная 630±38 245±38 

4 Анаэробно-гликолитическая 200±16 10±16 

5 Анаэробно-алактатная 150±48 10±48 

6 Общая нагрузка 2183±72 640±72 

 

В контрольно-подготовительный мезоцикл были включены упражнения с 

продолжительностью более 180 мин с использованием непрерывного и 

интервального методов. В подводящем мезоцикле использовались 

специфические  нагрузки с субмаксимальной и пороговой интенсивностью с 

использованием повторного и интенсивно-интервального методов, что 

способствовало повышению максимальной аэробной мощности.  

Контроль программы тренировочной подготовки осуществлялся на 

основе педагогических методов и методов функциональной диагностики. 

 В качестве критериев оценки специальной физической подготовленности 

спортсменов  использовались велогонка на дистанцию 11 км с максимальной 

интенсивностью и показатели средней скорости на дистанции (табл. 2). 
Таблица 2 

Результаты специальной физической подготовленности велосипедистов-шоссейников 

сборной команды Сирии на этапах исследования 

Показатели СФП этап Статистические показатели 

X ±m t p Δ, % 

Велогонка на 11км (с) 
до 983,92±6,56 5,7 0,01 5,3 

после 931,42±6,56 

Средняя скорость на дистанции 11 км 

(км/ч) 

до 40,77±0,26 6,2 0,01 5,8 

после 43,15±0,27 

 

Как видно из представленных результатов, по обоим показателям СФП 

достигнут достоверный прирост (p<0,01) в среднем на 5,5%. Индивидуальные 

результаты скорости  прохождения дистанции и среднедистанционной 

скорости увеличились от 3% до 7%. 

Контроль над состоянием организма спортсменов осуществлялся с 

использованием функциональных проб. В процессе контрольного испытания в 

15-ти минутном педалировании с частотой 100 оборотов в минуту и 

соотношении передач 53х15 фиксировались показатели ЧСС на дистанции 

(табл. 3). 

Исходя из результатов видно, что уровень эффективности аэробной 

производительности велосипедистов вырос на 4% на достоверном уровне 

(p<0,01), что проявилось  в снижении показателей ЧСС к концу исследования.  
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Таблица 3 

Показатели ЧСС при частоте педалирования 100 оборотов в минуту в течение 15 мин 

Показатель этап Статистические показатели 

X ±m t p Δ, % 

ЧСС  (уд/мин) 
до 153,6±0,5 8,2 0,01 4,2 

после 147,0±0,62 

 

Адаптационный потенциал (адаптационные резервы организма) 

велогонщиков определялся по методике Р.М. Баевского (табл.4).   
Таблица 4 

Показатели функциональных систем у велосипедистов-шоссейников в 

предсоревновательном периоде 

п/п 

№ 

Этапы Функциональные показатели (𝑋±m) 
ЧСС САД ДАД АП 

1 Начальный  70,6±1,8 121,4±2,4 71,3±2,4 2,095 

2 Промежуточный 69,3±1,6 120,9±2,3 71,0±2,4 2,092 

3 Заключительный 68,5±1,6 118,6±2,1 70,8±2,2 2,045 

 

В соответствии с полученными результатами,  уровень адаптационного 

потенциала велогонщиков соответствует удовлетворительному уровню 

адаптации, а его значение (<2,10) свидетельствует о достаточности 

функциональных возможностей системы кровообращения.  

Выводы. По результатам исследования установлено, что разработанная 

методика подготовки в предсоревновательном периоде для сирийских 

велосипедистов-шоссейников доказала свою эффективность, о чем 

свидетельствует достоверный (p<0,01) прирост показателей специальной 

физической подготовленности  и уровня аэробной производительности. 

Динамика адаптационного потенциала в предсоревновательном периоде 

оставалась стабильной на протяжении всего исследования, что подтверждает 

правильное построение тренировочного процесса. 

Результатом реализации программы спортивной подготовки в 

предсоревновательном периоде годичного тренировочного цикла стало удачное 

выступление сборной команды Сирии по шоссейным гонкам на Чемпионате 

арабских клубов, где сирийские спортсмены завоевали три золотых, две 

серебряных и три бронзовых медалей. 
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Актуальность. В «Стратегии развития физической культуры и спорта в 

Российской Федерации на период до 2030 года» подчеркивается важность 

совершенствования подготовки спортивного резерва с целью повышения 

конкурентоспособности российского спорта на международной арене. 

Волейбол является постоянно развивающимся командно-игровым 

олимпийским видом спорта. Тенденции современного волейбола 

характеризуют его как вид спорта, с вариативным характером, где 

продолжительность игры может колебаться от 60 до 120 минут, с 

преимущественно острокомбинационным нападением, включающим 

прострельные и укороченные передачи, силовые подачи и т.д.  

Управление процессом подготовки спортсменов включает контроль и 

учет значительного количества показателей, среди которых не только контроль 

соревновательной, тренировочной деятельности, но и физической 

подготовленности спортсмена [3, 6]. Как отмечается в работах ряда авторов 

физическая подготовка является фундаментом, на котором базируется 

техническое мастерство спортсменов в любом виде спорта, в том числе и 

волейболе [2, 4]. Мощный, атлетичный волейболист способен решить 


