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ВДОСКОНАЛЕННЯ ЗМАГАЛЬНОГО 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 об’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. 

 

Improving the training program for preparing cyclists for competitions, focusing on the amount of 

physical activity qualities separately. 

The purpose of the study: theoretical substantiation and experimental improvement of the competitive 

period of training cyclists in cross country. 

Research methods.  When conducting research, the following methods were used:theoretical analysis 

of literary sources. sociological research methods; pedagogical research methods; methods of mathematical 

statistics. 

The research was conducted on the basis of the Youth Sports School “Buryvestnik” in Chernivtsi from 

December 2021 to November 2022. 20 students participated in the study athletes of high sports qualification, 

including 8 masters of sports, 6 candidates for the master of sports and 6 athletes of the first category. 

We have improved the training program cyclists before the competition, focusing on the volume of 

physical activity qualities separately, while in the traditional program the total percentage is indicated. 

For the correct organization of training work, the possibilities of calendars of all levels are used. In 

case of insufficient number of competitions, control competitions are specially introduced. In the first half of the 

competitive period, participation in races is considered as preparatory work before the main races of the sports 

season. The competitive period should not be considered only as a period of realizing the rider’s potential in 
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competitions, as the training role of the competitive structural formations themselves, which are used in 

preparation for significant races, is very large. Making changes to the training structure of cross-country 

cyclists proves that the performance indicators of EG athletes at competitions have significantly improved 

compared to CG cyclists. 

In 2022, at the Championship of Ukraine, 80% of experimental athletes group result improved, 90% 

of athletes finished and only one athlete has worsened his result compared to 2021. Instead cyclists in the 

control group improved their results by only 30% and 20% of athletes remained in the same positions. Four 

athletes were not able to finish for various reasons – climbing from the course, falling, disqualification 

The results of the study showed that cyclists who trained according to the experimental program 

significantly improved their result at the Ukrainian Cross Country Championship. 

Key words: competitive period, cross country, training program. 

 

Постановка 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.  

Мета 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 “-” 

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 - “-” 
 

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 - “-” 

2 Кушрірюк Б 7 27 “-” 

3 Топачок Є 2 - “-” 

4 Чинчик Б 1 1 “+” 

5 Ісаєв О 5 - “-” 

6 Дроздик  - 22 “+” 

7 Пуздряк О 1 1 “+” 

8 Гоменюк С - 20 “+” 

9 Малишевська А 7 - “-” 

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.  
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СТАН ТРИВОЖНОСТІ ТА СТРАТЕГІЯ ДОЛАЮЧОЇ ПОВЕДІНКИ ПАРТНЕРІВ 

ТАНЦЮВАЛЬНИХ 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” (r=0,81; p<0,05) та “відволікання” (r=0,69; p<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. 

© Моргосліп Д., Гринь О., Ляшенко O., 2023 

http://www.kmcycling.com/2017/10/navchalna-programa-z-velosportu
mailto:t.liasota@chnu.edu.ua
https://orcid.org/0000-0002-2147-2280
mailto:n.gnes@chnu.edu.ua
https://orcid.org/0000-0002-8080-7909

