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РОЗВИТОК СПЕЦІАЛЬНОЇ КООРДИНАЦІЇ ВЕЛОСИПЕДИСТІВ ВМХ 

ПОЧАТКОВОГО РІВНЯ НАВЧАННЯ 

 
Програма розвитку спеціальних координаційних здібностей хлопчиків (10-11 років), що займаються ВМХ-

гасе, на етапі початкової спортивної підготовки. 

Педагогічний експеримент проводився на базі ДЮСШ «Буревісник» м. Чернівці, з спортсменами 10-11 років, 

які займаються BMX-rece у тренера Мельника Олександра. У експерименті брали участь 20 велосипедистів, які 

були розподілені рівномірно на дві групи по 10 осіб. 

Ігровий метод використовується в процесі фізичного виховання велосипедистів для комплексного 

вдосконалення рухової діяльності у ускладнених умовах. Цим ми удосконалили навчально-тренувальну програму 

підготовки велосипедистів ВМХ-гасе. 

Застосування ігрового методу на тренувальних заняттях юних спортсменів показало суттєві відмінності у 

прирості результату за показниками спеціальної координації між експериментальною та контрольною групами. 

За показниками спеціальної координації велосипедистів BMX контрольної групи, які займалися за традиційною 

програмою, приріст становив в середньому від 16% до 30 % . Натомість, приріст результату за показниками 

координаційні здібностей експериментальної групи зріс суттєво і становив від 27% до 93 %. 

Теоретичне обґрунтування та експериментальне застосування програми розвитку спеціальних 

координаційних здібностей у ВМХ-гасе на етапі початкової спортивної підготовки ігровим методом. 

Ключові слова: процес підготовки велосипедистів, ВМХ-гасе, програма підготовки, координаційні 

здібності, ігровий метод. 
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1. ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМИ У 

ЗАГАЛЬНОМУ ВИГЛЯДІ ТА ЇЇ ЗВ’ЯЗОК ІЗ 

ВАЖЛИВИМИ НАУКОВИМИ ЧИ 

ПРАКТИЧНИМИ ЗАВДАННЯМИ 

ВМХ відноситься до екстремальних видів 

спорту, що стрімко розвиваються в останні 

роки [9,12,16]. В Україні цей вид спорту почав 

поширюватися наприкінці минулого століття, 

і нині перебуває у стадії активного розвитку. 

Проте матеріально-технічне та науково-

методичне забезпечення ВМХ в Україні 

перебуває на недостатньому рівні, що 

пояснює низький рейтинг спортсменів на 

світовій арені [4,7]. Головною складовою 

спритності є координаційні здібності, 

розвитку і удосконаленню яких слід 

приділяти основну увагу. Координація 

характеризується здатністю людей керувати 

своїми рухами [5,11,17].  

Особлива увага у підготовці гонщика у 

ВМХ вимагає робота над удосконаленням 

стартової реакції, стартового розгону, 

удосконаленням техніки проходження 

перешкод, віражів та фінішуванням 

[2,6,12,14]. 

Одним із найперспективніших напрямів 

удосконалення технічної майстерності 

спортсменів ситуаційних, екстремальних 

видів спорту, зокрема ВМХ-race, є розвиток 

координаційних здібностей [1,3,8,10]. 

 

2. ФОРМУЛЮВАННЯ ЦІЛЕЙ СТАТТІ 

Мета дослідження: теоретичне 

обґрунтування та експериментальне 

застосування програми розвитку спеціальних 

координаційних здібностей у ВМХ-гасе на 

етапі початкової спортивної підготовки 

ігровим методом. 

Методами дослідження були: 

теоретичний аналіз та узагальнення 

літературних джерел, педагогічний метод, 

метод математичної статистики. 

Проведення педагогічного експерименту 

відбулося на базі ДЮСШ «Буревісник» м. 

Чернівці за участю велосипедистів ВМХ-гасе 

10-11 років. У кількості 20 осіб і поділені на 

дві групи по 10 спортсменів.  

 

3. ВИКЛАД ОСНОВНОГО МАТЕРІАЛУ 

ДОСЛІДЖЕННЯ З ПОВНИМ 

ОБҐРУНТУВАННЯМ ОТРИМАНИХ 

НАУКОВИХ РЕЗУЛЬТАТІВ 

Одним із методів фізичного виховання 

велосипедистів є ігровий метод. 

Основу цього методу становить певним 

чином упорядкована ігрова рухова діяльність 
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відповідно до образного чи умовного 

«сюжетом» (задумом, планом гри), у якому 

передбачається досягнення певної мети 

багатьма дозволеними способами, в умовах 

постійної та значною мірою випадкової зміни 

ситуації [11,13]. 

Зміст ігрового методу 

1. Сюжетно-рольова основа. (Діяльність 

організується з урахуванням умовного 

сюжету).  

2. Відсутність жорсткої регламентації дій 

3. Емоційність. 

4. Мінливість умов. 

До основних переваг ігрового методу слід 

зарахувати: 

- ефективність при вирішенні завдань 

навчання руховим навичкам та виховання 

фізичних якостей; 

Для розвитку координаційних здібностей 

ми запровадили у програму тренувальних 

занять експериментальної групи  ігровий 

метод.  

ігри обиралися і проводилися відповідно 

до теми заняття, до місця проведення та 

погодних умов;  

- ігри проводилися 5 разів по 15-30 

хвилин у структурі тренувального заняття, 

яке тривало 1 годину 30 хвилин. 

- контрольна група тренувалася за 

загальноприйнятою методикою. 

Застосування ігрового методу на 

тренувальних заняттях юних спортсменів 

показало суттєві відмінності у прирості 

результату за показниками спеціальної 

координації між експериментальної та 

контрольною групами 

Тестування спеціальої координації 

проводилось за показниками: точність 

проїзду по прямій лінії, пворот руля вправо на 

300, поворот руля вліво на 300, проїзд по 

прямій лінії 15 м, їзда на велосипеді 15 м з 

об’їздом кеглів, виконання віражу, проїзд 

перешкоди з трампліну, збереження рівноваги 

в положенні «упор переднім колесом до 

стіни», імітація старту на зоровий сигнал зі 

стартового пагорбу. 

За показниками спеціальної координації 

велосипедистів BMX контрольної групи, які 

займалися за традиційною програмою, 

приріст становив в середньому від 16% до 30 

% (табл. 1).  

Приріст показника на точність проїзду по 

прямій лінії, у ЕГ становив 66,1%, у КГ – 

32,8% відповідно. Приріст показника поворот 

руля вправо на 300, у ЕГ зріз на 54,1% і на 30% 

у КГ. 

Приріст показників у повороті руля вліво 

на 300, у експериментальної групи  групи був 

кращим ніж у спортсменів контрольної групи.  

Тест на проїзд по прямій лінії на 15 метрів 

покращили спортсмени ЕГ на 47,6%, 

натомість у КГ цей показник зріс на 22,7%. 

Суттєвою різницею у прирості результату 

була у тесті їзди на велосипеді 15 метрів з 

об’їздом кеглів. Так, експериментальна група 

показала приріст результату на 45,3%, а 

контрольна група лише 18,4%.  

Виконання віражу покращилося у 

експериментальній групі на 56%, у 

спортсменів контрольної групи цей показник 

зріс усього на 28,5%. 

Таблиця 1. 

Показники спеціальної координації велосипедистів BMX контрольної групи за 3 спроби, 

(n=10) 

Показники 
До експерименту Після експерименту Приріст 

Х±σ Х±σ % 

Точність проїзду по прямій лінії, кількість відхилень, к-ть 

помилок 
24,4±2,0 16,4±1,8 32,8 

Поворот руля вправо на 300, величина помилки, градуси, к-
ть помилок 

26, 3±2,1 18, 4±1,8 30,04 

Поворот руля вліво на 300, величина помилки, градуси, к-

ть помилок 
28,4±2,6 18,6±2,6 34,5 

Проїзд по прямій лінії 15 м, с 4,4±1,2 3,4±1,0 22.7 

Їзда на велосипеді 15 м з об’їздом кеглів, с 7,6±1,6 6,2±1,2 18,4 

Виконання віражу, с 3,6±1,4 2,8±1,0 28,5 

Проїзд перешкоди з трампліну в зворотному напрямку, с 15,8±1,6 13,2±1,1 16,5 

Збереження рівноваги в положенні «упор переднім 

колесом до стіни», с 
6,4±2,1 8,8±2,2 27,3 

Імітація старту на зоровий сигнал зі стартового пагорбу, с 1,1±0,8 1,0±0,6 10 

 

Натомість, приріст результату за 

показниками координаційних здібностей 

експериментальної групи зріс суттєво і 

становив від 27% до 93 % (Табл. 2). 
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Таблиця 2. 

Показники спеціальної координації велосипедистів BMX експериментальної групи за 3 

спроби, (n=10) 

Показники 
До експерименту Після експерименту Приріст 

Х±σ Х±σ % 

Точність проїзду по прямій лінії, кількість відхилень, к-ть 
помилок 

24,8±2,0 8,4±1,8 66,1 

Поворот руля вправо на 300, величина помилки, градуси, к-

ть помилок 
26, 6±2,2 12, 2±1,2 54,1 

Поворот руля вліво на 300, величина помилки, градуси, к-ть 
помилок 

28,8±2,8 12,4±2,1 56,9 

Проїзд по прямій лінії 15 м, с 4,2±1,1 2,2±0,8 47,6 

Їзда на велосипеді 15 м з об’їздом кеглів, с 7,68±1,4 4,2±1,1 45,3 

Виконання віражу, с 4,1±1,2 1,8±1,0 56,09 

Проїзд перешкоди з трампліну в зворотному напрямку, с 15,6±1,4 8,6±1,2 44,8 

Збереження рівноваги в положенні «упор переднім колесом 
до стіни», с 

6,6±2,0 12,8±2,0 93,9 

Імітація старту на зоровий сигнал зі стартового пагорбу, с 1,1±0,6 0,8±0,2 27,3 

 

Що свідчить про ефективність 

застосованого методу гри. 

Суттєве зростання результату показника 

на проїзд перешкоди з трампліну показали 

юні спортсмени експериментальної групи. 

Так, у них він зріс на 44,8%, а у контрольної 

групи усього н 16,5%. 

Найбільший приріст ЕГ показала у тесті 

на збереження рівноваги в положенні «упор 

переднім колесом до стіни». Він становив 

93,9%, а у КГ він зріс усього на 27,3%. 

Показник у імітації старту на зоровий 

сигнал зі стартового пагорбу був кращим у 

спортсменів ЕГ, 27,3% і 10% відповідно. 

 

4. ВИСНОВКИ З ДАНОГО 

ДОСЛІДЖЕННЯ І ПЕРСПЕКТИВИ 

ПОДАЛЬШИХ РОЗВІДОК У ДАНОМУ 

НАПРЯМКУ 

Застосування ігрового методу у програмі 

підготовки велосипедистів BMX-race на 

початковому рівні навчання рекомендовано 

для використання в навчально-тренувальному 

процесі підготовки спортсменів. 

Координаційні здібності спортсменів суттєво 

впливають на час проходження дистанції і, в 

свою чергу на кінцевий результат то, 

застосований ігровий метод у фізичній 

підготовці спортсмена, можна вважати, 

ефективним засобом удосконалення фізичної 

підготовленості велосипедистів 10-11 років. 

Отже, застосування ігрового методу в 

тренувальному процесі позитивно впливає на 

розвиток і удосконалення координаційних 

здібностей хлопчиків 10-11 років, які 

займаються BMX-race. 
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Abstract 

LIASOTA Tetiana 
 

IMPROVING THE COMPETITIVE TRAINING PERIOD OF CROSS-COUNTRY CYCLISTS 
 

The program for the development of special coordination abilities of boys (10-11 years old) engaged in VMH-gase at 

the stage of initial sports training. Theoretical substantiation and experimental application of the program for the 

development of special coordination abilities in the VMH-Gas at the stage of initial sports training using the game method. 

The following methods were used during the research: theoretical analysis and generalization of literary sources, 

pedagogical method, method of mathematical statistics. The pedagogical experiment was conducted on the basis of 

Burevisnyk Junior High School in Chernivtsi, with 10-11-year-old athletes engaged in BMX-rece with coach Oleksandr 

Melnyk. 20 cyclists participated in the experiment, who were divided evenly into two groups of 10 people each. 

The game method is used in the process of physical education of cyclists for comprehensive improvement of motor 

activity in difficult conditions. With this, we have improved the educational and training program for the training of cyclists 

of the VMH-gase. The use of the game method in the training classes of young athletes showed significant differences in the 

increase of the result according to the indicators of special coordination between the experimental and control groups. 

According to the indicators of special coordination of BMX cyclists of the control group, who were engaged in the 

traditional program, the increase was on average from 16% to 30%. On the other hand, the increase in the result according 

to the indicators of coordination abilities of the experimental group increased significantly and amounted from 27% to 

93%. 

Key words: training process of cyclists, VMH-gase, training program, coordination abilities, game method. 
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