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Анализ итогового тестирования показал эффективность данной про-

граммы. В ходе исследования в экспериментальной группе прослеживается 

положительная динамика в результативности трехочковых бросков: на 20 % 

увеличилось количество попаданий в 1 тесте и на 24 % во 2 тесте, 

сократилось количество ошибок в технике бросков. Результаты проведенной 

исследовательской работы позволили утверждать, что применение в трениро-

вочном процессе девушек-баскетболисток 14–15 лет индивидуально разрабо-

танной программы, основанной  на скоростно-силовой подготовке методом 

круговой тренировки; бросковой подготовке посредством бросков с сопро-

тивлением; упражнений по формированию концентрации броска и упраж-

нений на совершенствование скорострельности является эффективным  

средством совершенствования техники дистанционных трехочковых бросков.  
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Спортивная подготовка велосипедистов охватывает несколько этапов, 

каждый из которых имеет свои особенности и содержание которых меняется 

в соответствии с закономерностями спортивного совершенствования, 

возрастного развития занимающихся, а также имеет свои конкретные задачи, 

динамику нагрузок, соотношение работ общей, вспомогательной и специаль-

ной подготовки.  

Цель работы – изучение особенностей подготовки велосипедистов 

на этапе спортивного совершенствования. 

Совершенствование физических, функциональных, координационных 

и психических процессов спортсмена происходит в результате спортивных 

тренировок и имеет важнейшее значение в соответствии с направленностью 

воздействия наследственности, обусловленной предрасположенностью 

спортсмена [1].  

Также необходимо учитывать не только индивидуальные особенности 

каждого спортсмена, но и его цели и задачи, возможности для развития тех 

или иных физических качеств. На результативность спортсменов в вело-

спорте влияет не только физическая подготовка, но и множество других 
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аспектов: скорость, выносливость, техника и психологическое состояние, 

а также быстрое восстановление после тяжёлых гонок. Если у спортсмена 

высокий уровень физической подготовки, то это позволяет ему дольше 

сохранять высокую скорость на дистанции, эффективно преодолевать 

подъёмы. 
Можно отметить, что достижение наивысших результатов обусловлено 

тем, насколько эффективно удаётся реализовать потенциальные, запрограм-
мированные в геноме, индивидуальные возможности спортсмена в процессе 
его спортивного совершенствования. Основной особенностью подготовки 
велосипедистов к индивидуальной гонке на этапе спортивного совершен-
ствования является обеспечение связи с формированием и совершенствова-
нием двигательных навыков, а также стимулирование и организация процесса 
развития физических качеств (быстрота, сила, специальная и общая вынос-
ливость, координационные способности). Для повышения эффективности 
подготовки спортсменов к индивидуальной гонке выделяем следующие 
направления: кадровое, материально-техническое и научно-методическое 
обеспечение; создание организационных условий.  

Таким образом, для эффективной подготовки велосипедистов на этапе 
спортивного совершенствования необходимо осуществлять планирование 
тренировочного процесса с учётом индивидуальных особенностей, физиче-
ской подготовки, технико-тактического мастерства и программы соревно-
ваний. Также необходимо обращать внимание на равномерное распределение 
нагрузки и её дозирование. Тренировка будет эффективнее, если построение 
её будет осуществляться с учётом биологических колебаний функциональ-
ного состояния в различные фазы эндогенного ритма; текущего состояния 
тренированности спортсмена; мер индивидуальной величины максимальной 
нагрузки и модельных характеристик в подготовленности спортсмена. 
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В соответствии с современными представлениями, здоровье – это 
резервные мощности организма, всей его физиологии, которые становятся 
доступны человеку благодаря выполнению упражнений и нагрузок. При этом 
тренировка резервов должна быть разумной и постепенной. Велнес-
технологии, являясь системообразующим фактором, способствующим 
воспитанию положительной мотивации к ЗОЖ, направлены на увеличение 
объема двигательной активности и улучшение уровня физического состояния 
студентов. 




