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ВДОСКОНАЛЕННЯ ЗМ АГАЛЬНОГО ПЕРІОДУ ПІДГОТОВКИ 
ВЕЛОСИПЕДИСТІВ З КРОС-КАНТРІ

Удосконалення навчально-тренувальної програми підготовки велосипедистів до змагань, 
акцентуючи увагу на об ’ємі навантаження фізичних якостях окремо.

Мета дослідження: теоретичне обґрунтування та експериментальне вдосконалення змагаль­
ного періоду підготовки велосипедистів з крос кантрі.

Методи дослідження. При проведенні досліджень були використані наступні методи: теоре­
тичний аналіз літературних джерел; соціологічні методи дослідження; педагогічні методи дослі­
дження; методи математичної статистики.

Дослідження проводилося на базі ДЮСШ “Буривісник" у  місті Чернівці з грудня 2021 року по 
листопад 2022 року. У дослідженні взяли участь 20 спортсменів високої спортивної кваліфікації, у  тому 
числі 8 майстрів спорту, 6 кандидатів у  майстри спорту та 6 спортсмени першого розряду.

Ми удосконалили навчально-тренувальну програму підготовки велосипедистів до змагань, 
акцентуючи увагу на о б ’ємі навантаження фізичних якостях окремо, натомість у  традиційній програмі 
вказаний загальний відсоток.

У 2022 році на Чемпіонаті України у  80% спортсменів експериментальної групи результат по­
кращився, фінішувало 90% спортсменів і лише один спортсмен погіршив свій результат порівняно з 
2021 роком. Натомість велосипедисти контрольної групи покращили свої результати усього на 30% і 
20% спортсменів залишилися на тих самих позиціях. Четверо спортсменів не змогли фінішувати з 
різних причин -  сходження, падіння, дискваліфікація

Результати дослідження показали, що велосипедисти, які тренувалися за експериментально. 
Програмою, значно покращили свій результат на Чемпіонаті України з  крос кантрі.

Ключові слова: змагальний період, крос кантрі, тренувальна програма.

Ішргоуіпд іке ігаіпіпд ргодгаш /ог ргерагіпд сусіізіз /ог сошреШіот, /осизіпд оп іке ашоипі о /  
ркузісаі асііуііу диаііііез зерагаіеіу.

Ткеригрозе о/Іке зІийу: ікеогеіісаі зиЬзіапііаііоп апгі ехрегішепіаі ішргвуешепі о/іке сошреііііуе 
регіоії о/ігаіпіпд сусіізіз іп сгозз соипігу.

Кезеагек шеІкойз. №кеп свпЧисііпд гезеагск, іке /оііоміпд шеікоіїз меге изеЛікеогеіісаі апаіузіз 
о / іііегагу зоигсез. зосіоіодісаі гезеагск шеікоіїз; ре^адодісаі гезеагск шеікоіїз; шеікоіїз о /  шаікешаіісаі 
зіаіізіісз.

Тке гезеагск маз сопіїисіеії оп іке Ьазіз о/іке Тоиік Зрогіз Пскові “Бигууезґпік” іп Скегпіуізі/гош 
БесешЬег 2021 іо NоуешЬег 2022. 20 зіиіїепіз рагіісіраіеії іп іке зіийу аікіеіез о /  кідк зрогіз диаіі/ісаііоп, 
іпсіигііпд 8 шазіегз о/зрогіз, 6 сапгіігіаіез/ог іке шазіег о /  зрогіз апгі 6 аікіеіез о/іке /ігзі саіедогу.

№е кауе ішргоуеії іке ігаіпіпд ргодгаш сусіізіз Ье/оге іке сошреііііоп, /осизіпд оп іке уоіише о /  
ркузісаі асііуііу диаііііез зерагаіеіу, мкііе іп іке ігайіііопаі ргодгаш іке іоіаі регсепіаде із іпгіісаіегі.

Бог іке соггесі огдапігаііоп о/ігаіпіпд міогк, іке роззіЬіііііез о/саіепіїагз о / аіі іеуеіз аге изей. Іп 
сазе о/іпзи//ісіепі пишЬег о/сошреііііопз, сопігоі сошреііііопз аге зресіаііу іпїгоіїисеії. Іп іке /ігзі к а і/о / іке 
сошреііііуе р егіо / рагіісіраііоп іп гасез із сопзМегеії аз ргерагаіогу міогк Ье/оге іке шаіп гасез о /іке зрогіз 
зеазоп. Тке сошреііііуе регіоії зкоиМ поі Ье сопзШегеії опіу аз а регіой о /  геаіігіпд іке гШег ’з роіепііаі іп
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сотре{і{іопз, аз {ке {гаіпіпд гоїе о /  {ке сотреШіуе з{гис{игаї /огта{іопз {кетзеїуез, м>кіск аге изей іп 
ргерага{іоп /ог зідпі/ісап{ гасез, із уегу Іагде. Макіпд скапдез {о {ке {гаіпіпд з{гис{иге о /  сгозз-соип{гу 
сусїізіз ргоуез {ка{ {ке рег/огтапсе іпіїіса{огз о /  ЕС а{кїе{ез а{ сотреШіопз кауе зідпі/ісап{їу ітргоуеії 
сотрагеії {о СС сусїізіз.

Іп 2022, а{ {ке Скатріопзкір о /  Пкгаіпе, 80% о /  ехрегітеп{аІ а{кїе{ез дгоир гезиї{ ітргоуеії, 90% 
о / а{кїе{ез /іпізкегі апгі опІу опе а{кІе{е каз могзепеії кіз гезиї{ сотрагеії {о 2021. Іпзіеагі сусїізіз іп {ке 
соп{гоІ дгоир ітргоуеії {кеіг гезиІ{з Ьу опІу 30% апгі 20% о /  а{кІе{ез гетаіпеії іп {ке зате розі{іопз. Еоиг 
а{кІе{ез меге по{ аЬІе {о /іпізк /ог уагіоиз геазопз -  сІітЬіпд/гот {ке соигзе, /аїїіпд, гііздиаї/ісакоп

Тке тєзиііз о /  {ке зґийу зкомей {ка{ сусїізіз мко {гаіпеії ассоггііпд {о {ке ехрегітеп{аї ргодгат 
зідпі/ісап{їу ітргоуеії {кеіг гезиї{ а{ {ке Пкгаіпіап Сгозз Соип{гу Скатріопзкір.

Кеу юогйз: сотреШіуе регіоії, сгозз соип{гу, {гаіпіпд ргодгат.

П остановка проблеми й аналіз результатів досліджень.
Тренувальний процес підготовленості спортсмена, який керується спеціально 

організованим педагогічним впливом, спрямований на досягнення високого спор­
тивного результату [1, 4, 7].

Рівень функціонального стану та корективи до тренувальної програми дозво­
ляють оцінити ступінь готовності до подальшої тренувальної роботи [5,7,8].

У більшості олімпійських видів спорту, через складність організації дослідження 
проводились частково [3, 10]. У крос кантрі не велика кількість робіт присвячена ви­
вченню змагальної діяльності спортсменів [2, 6, 9]. Наразі, є необхідність вивчення, 
важливих параметрів діяльності, комплексних засобів та методів тренування для покра­
щення результату.

М ета дослідження: теоретичне обґрунтування та експериментальне вдоско­
налення змагального періоду підготовки велосипедистів з крос кантрі.

Методи й організація дослідження. При проведенні досліджень був викорис­
таний теоретичний аналіз літературних джерел, опитування, тестування фізичних якос­
тей та математична обробка даних.

Дослідження проводилося на базі ДЮСШ “Буривісник” у місті Чернівці. У до­
слідженні взяли участь 8 майстрів спорту, 6 кандидатів у майстри спорту та 6 спортсме­
нів першого розряду.

Результати дослідження. Для вдосконалення фізичних якостей була спроекто­
вана та створена тренувальна програма, де змінився об’єм навантажень на кожну 
фізичну якість в різних періодах підготовки велосипедистів з крос кантрі.

Так, на витривалість припадало 25%, на розвиток силової витривалості 20%, на 
розвиток сили 5%, на розвиток швидкісної витривалості 40% та на швидкісно силову 
10% (рис. 1).

Характерною для цього періоду тренування є організація навчально-тренуваль­
ного процесу з урахуванням календаря внутрішніх та міжнародних перегонів, участь у 
яких має сприяти формування структури спеціальної підготовленості [29]. Так можна 
досягти адаптації гонщиків до специфічних умов змагання, удосконалювати їх перед- 
стартові реакції та окремі сторони функціональної, технічної, тактичної підготовки, 
об’єктивно оцінити хід тренування до основних перегонів спортивного сезону.

Для правильної організації тренувальної роботи використовуються можливості 
календарів усіх рівнів. Уразі недостатньої кількості змагань спеціально вводяться конт­
рольні змагання.

У першій половині змагального періоду участь у гонках розглядають як підго­
товчу роботу перед основними гонки спортивного сезону. Змагальний період не слідує 
розглядати тільки як період реалізації можливості гонщика в змаганнях, оскільки дуже 
велика тренуюча роль самих змагальних структурних утворень, які застосовують при 
підготовці до значних перегонів.
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Рис. 1. Змагальний період

У цьому періоді головне завдання -  змагальна діяльність і подальший розвиток 
даних від природи індивідуальних фізичних якостей і реалізація в гонках на макси­
мально високому функціоному рівні всіх сторін фізичної підготовки. Якщо до змагаль­
ного періоду гонщик розвивав фізичні якості за програмою тренувань, то у змагаль­
ному періоді він розвиває і піднімає на більш високий рівень фізичні якості, дані йому 
від природи.

Наприклад, якщо гонщик має добре розвинену силову витривалість, то в сере­
дині кожного тижня змагального періоду він проводить тренування для її подальшого 
розвитку; якщо сильною стороною гонщика є швидкісна витривалість, то удосконалює 
цю якість і т. д.

Поряд із удосконаленням сильної сторони функціональної підготовки гонщика 
перевага завжди віддається розвитку швидкісним якостям, а не витривалості. Якщо ж 
гонщик не впевнений, яка фізична якість є його сильною стороною, то розвиває силову 
витривалість.

Мета періоду -  максимальна реалізація можливостей гонщика; підтримка піку 
суперкомпенсації; продовження працездатності під час гонки; придушення небажаних 
реакцій, не знижуючи працездатність гонщика.

Внесення змін у структуру підготовки велосипедистів, які виступають у крос 
кантрі доводить, що показники результатів виступів спортсменів ЕГ на змаганнях сут - 
тєво покращилися, порівняно з велосипедистами КГ (табл. 1, 2).

Так, у 2022 році на Чемпіонаті України у 80% спортсменів експериментальної 
групи результат покращився, фінішувало 90% спортсменів і лише один спортсмен 
погіршив свій результат порівняно з 2021 роком. Натомість велосипедисти контрольної 
групи покращили свої результати усього на 30% і 20% спортсменів залишилися на тих 
самих позиціях. Четверо спортсменів не змогли фінішувати з різних причин -  сходжен­
ня, падіння, дискваліфікація.
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Таблиця 1
Показники результатів виступу спортсменів експериментальної групи на Чемпіонатах 
_____ ______________________ України за 2021-2022 рік_______ _______________________

№ п/п Спортсмен Результат ЧУ  
2021

Результат ЧУ  
2022

Покращився (+), 
погіршився (-)

1 Довганчук К 6 5
2 Кушнірюк А 7 6
3 Цвігун І 10 16 а  ??

4 Мельник А 15 4, 6 “+ ”
5 Михайлюк А 6 2 “+ ”
6 Малишевська К 5 1, 3 “+ ”
7 Тодераш В 8 4, 2 “+ ”
8 Мельник - 10 “+ ”
9 Пікалов Д - 8, 4 “+ ”
10 Колесник О 13 - а  ??

Таблиця 2
Показники результатів виступу спортсменів контрольної групи на Чемпіонатах України 
____________________________ ____ за 2021-2022 рік__________ _______________________
№ п/п Спортсмен Результат ЧУ  

2021
Результат ЧУ  

2022
Покращився (+), 

погіршився (-)
1 Лукан П 1 - а  ??

2 Кушрірюк Б 7 27 а  ??

3 Топачок Є 2 - а  ??

4 Чинчик Б 1 1 “+ ”
5 Ісаєв О 5 - а  ??

6 Дроздик - 22 “+ ”
7 Пуздряк О 1 1 “+ ”
8 Гоменюк С - 20 “+ ”
9 Малишевська А 7 - а  ??

10 Бімбаш О - 10, 7 “+ ”

Дискусія. Оцінка ефективності використання удосконаленої програми з крос 
кантрі створює підґрунтя для використання у подальшому в навчально-тренувальному 
процесі підготовки спортсменів велосипедистів.

Отже, результати удосконалення програми підготовки спортсменів до змагань 
показали, що велосипедисти експериментальної групи значно покращили змагальні 
показники порівняно з велосипедистами контрольної групи.

1. Ефективні поради щодо тренувань МТВ. ИКЬ: Ьйр8://№№№.Ьі§ЬпогіЬ.со.ик/агІіс1Є8/тіЬ-Ігаіпіп§-Іір8 
(дата звернення 17.11.21).

2. Крос-тренування для катання на гірських велосипедах ИКЬ: Шр8://-№№№..)и1іапаЬісус1Є8.сот/еп- 
СЛ/пе№8/2021-сго88-Ігаіпіп§-ї0г-тоипІаіп-Ьікіп§ (дата звернення 11.06.21).

3. Маутенбайк ИКЬ: ЬПр8://ик.шкірегїіа.ог§/шкі (дата звернення 11.06.21).
4. Підготовка до катання на гірських велосипедах ИКЬ: Ьйр8://№№№.геі.сот/1еагп/ехрегі-аЙуісе/Ьо№-Іо- 

Ігаіп-їог-тоипІаіп-Ьікіп§.Ьіт1 (дата звернення 11.06.21).
5. Тренування на гірському велосипеді: як розвивати та підтримувати МТВ фітнес, силу та витри­

валість. И^Ь: Ьйр8://№№№.8іп§1еІгаск8.сот/рго§ге88іоп/тоипІаіп-Ьіке-Ігаіпіп§-Ьо№-Іо-Ьиі1й-аМ-таіпІаіп- 
тіЬ-Шпе88-8Ігеп£іЬ-апгї-епгїигапсе/ (дата звернення 11.06.21).

6. Інтервальне Тренування МТВ: Повний Посібник ПКЬ: Ьйр8://№№№.Ьі§ЬпогіЬ.со.ик/агІіс1е8/тіЬ- 
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СТАН ТРИ ВО Ж Н О СТІ ТА СТРАТЕГІЯ Д О ЛА Ю ЧО Ї ПОВЕДІНКИ ПАРТН ЕРІВ
ТАНЦЮ ВАЛЬНИХ ПАР

Мета дослідження -  дослідити рівень тривожності та вибір копінг-поведінки партнерів у  
танцювальних парах на початковому етапі підготовки. Матеріал і методи дослідження. Для оцінки 
рівня тривожності спортсменів в стресових ситуаціях використовувалася шкала особистісної та си­
туативної тривожності та методика “Копінг-поведінка в стресових ситуаціях”. У дослідженні взяли 
участь дев’ять танцювальних пар у  віці 10-13 років. Результати. У юнаків більше виражена копінг- 
стратегія “орієнтація на вирішення завдання” та “відволікання”, в той же час дівчата більше схильні 
використовувати копінг-стратегію “орієнтація на емоції” та “соціальне відволікання”. Рівень ситуа­
тивної тривожності у  юнаків вищий, ніж рівень тривожності у  дівчат на 10,8%, а рівень особистісної 
тривожності на 8,9%. Визначено, що найбільш суттєвими є взаємозв’язки між показниками у  юнаків 
та дівчат в копінг-стратегії “уникнення” (г=0,81; р<0,05) та “відволікання” (г=0,69; р<0,05), в той 
же час. Висновки. Порівнюючи результати, можна констатувати, що дівчата мають менший рівень 
тривожності та, при цьому, схильні до використання копінг-поведінок “орієнтація на емоції” та 
“соціальне відволікання”. Юнаки мають вищий рівень тривожності та більше виражені копінг-стра- 
тегії “орієнтація на вирішення завдання”, “уникнення” та “відволікання”.

Ключові слова: танцювальний спорт, тривожність, копінг-поведінка, особистісні ресурси.
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