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Физическая подготовленность спортсмена является важнейшей 

определяющей стороной спортивного мастерства и позволяет ему успешно 

выдерживать тренировочные и соревновательные нагрузки. Степень 

проявления физических способностей в тренировочной и соревновательной 

деятельности во многом зависит от рационально организованного процесса 

физической подготовки [1]. 

Целью исследования является повышение эффективности 

физической подготовки юных велогонщиков в годичном цикле 

тренировки. Исследование было организовано на базе ДЮСШ г. Мозыря и 

проходило с сентября 2013 года по январь 2014 года. В нем принимали 

участие спортсмены начального периода подготовки.  

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс юных 

велогонщиков. Предмет исследования - физическая подготовка юных 

велогонщиков и ее эффективность.  

Тренировочный процесс в двух группах отличался объемами общей 

физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки 

(СФП), способами варьирования тренировочных нагрузок  

в тренировочных мезоциклах предсоревновательного периода годичного 

цикла. В экспериментальной группе варьирование нагрузок имело более 

выраженный характер. 

Доля средств ОФП была увеличена в экспериментальной группе,  

а вариации нагрузок внутри мезоциклов по величине стали более 

значительными. В контрольной группе в тренировочный процесс 

изменений не вносилось. Увеличение показателя работоспособности,  

а также показателя функционального состояния говорит о том, что 

экспериментальная методика оказалась эффективной для развития 
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функциональных характеристик юных спортсменов-велогонщиков,  

а следовательно – уровня их физической подготовленности. 

Таким образом выявлено, что увеличение доли средств ОФП  

и увеличение степени вариации нагрузок по величине в 

предсоревновательном периоде подготовки годичного цикла позволяет 

достичь повышения показателей функционального состояния юных 

велогонщиков, что говорит об оптимизации уровня их физической 

подготовленности в целом и позволяет считать рациональным такой 

вариант методики их физической подготовки в годичном цикле. 
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– обучение специальным двигательным умениям и навыкам 

сохранения и укрепления здоровья;
 

– организация оздоровительной работы в процессе обучения и в 

свободное время; 

– выбор активного способа проведения времени и уменьшение 

количества времени, проведенного за компьютером.  

Воспитать в студенческом коллективе рациональное отношение  

к здоровью – задача не из легких. Нужна скрупулезная ежедневная работа, 

проводимая в системе через различные формы обучения и воспитания, 
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