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Аннотация. Данная статья посвящена вопросам техники прохождения виражей в дисциплине BMX-Racing. В 
работе приводится обоснование в аспекте теоретической механики и биомеханики оптимальной траектории 
преодоления виража и соответственно угла наклона велосипедиста относительно полотна трека. В ходе ис-
следования рассматриваются основные способы преодоления виражей в ВМХ-racing высококвалифицирован-
ными спортсменами и выявляются наиболее эффективные из них.

 Исследование характерных положений (поз) гонщика, специализированных движений в структуре целостного 
действия (приёма) с учётом радиуса, угла наклона и покрытия полотна виража, позволило выявить наиболее 
эффективные способы преодоления виражей в ВМХ-racing. На основе анализа данных, полученных в резуль-
тате исследования, разработаны методические рекомендации по моделированию прохождения виражей раз-
личной сложности с учётом покрытия трассы и качества шин велосипеда

.
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Abstract. This article deals with issues of technology passage bends in the discipline of BMX-Racing. The paper 
provides a rationale in the aspect of theoretical mechanics and biomechanics of the optimal trajectory and thus 
overcome the bend angle of inclination relative to the cyclist of the track. The study examines the main ways of 
overcoming bends in BMX-racing elite athletes and identify the most effective ones.

 Research specific positions (postures) rider, specialized movements in the structure of integral action (reception), 
taking into account the radius, angle and bend cloth covering it possible to identify the most effective ways of 
overcoming bends in BMX-racing. Based on the analysis of data obtained as a result of the study, developed 
guidelines for modeling passage bends of varying complexity, taking into account the quality of the coating runs 
and bicycle tires.

велосипедного спорта – гонки «классик» (ВМХ‑
racing). Важное место в деятельности ВМХ‑
спортсмена занимает техника прохождения ви‑
ражей. Больше всего обгонов в ВМХ‑racing про‑
исходит на виражах. Выбор оптимальной траек‑
тории прохождения виража может положитель‑
но сказаться на результате гонки. Этот факт осо‑
бо подчеркивает необходимость данного иссле‑
дования. 

Цель исследования. Теоретически разрабо‑
тать и экспериментально обосновать критерии 
эффективности техники преодоления виражей 
различной конфигурации в дисциплине вело‑
спорта BMX‑racing.

Организация и методы исследования. 
Исследование проводилось на крытом велодроме 
BMX г. Саранска и на открытом велодроме BMX 
СДЮСШОР «Нагорная» (г. Москва) с февраля по 
ноябрь 2015 г. В процессе экспериментальной ра‑
боты применялись следующие методы исследова‑
ния: анализ, наблюдение, дедукция, аксиоматика, 
видеоанализ.

Актуальность исследования. В современном 
спорте особенно в сложно координационных 
его дисциплинах значение технической подго‑
товки существенно возрастает. Рост спортивных 
результатов высококвалифицированных спор‑
тсменов возможен, в большей степени, за счет 
повышения технического мастерства, резервы 
которого с точки зрения практического его осу‑
ществления и научного обоснования далеки от 
возможных пределов [2, 4]. Поэтому главной за‑
дачей технической подготовки велосипедистов 
является обеспечение формирования таких на‑
выков освоения спортсменом комплекса сорев‑
новательных двигательных действий, которые 
позволят ему более эффективно трансформиро‑
вать свой уже сложившийся и практически де‑
терминированный функциональный потенциал 
в спортивный результат [1, 3, 5‑7]. В теории и ме‑
тодике велосипедного спорта недостаточно раз‑
работаны методы совершенствования техниче‑
ского мастерства спортсменов ВМХ‑спорта, что 
существенно сдерживает развитие дисциплины 

Рис. 1. Трасса для велоспорта ВМХ-racing с тремя виражами
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Обсуждение результатов исследования. В со‑
ответствии с правилами Международного Союза 
Велосипедистов (UCI) ВМХ‑трассы должны 
включать минимум 3 виража, максимальное ко‑
личество неограниченно. На (рис. 1) представле‑
на одна из наиболее распространённых конфигу‑
раций ВМХ‑трассы. На данный момент все ВМХ 
и ВМХ Supercross трассы в мире имеют 3–4 ви‑
ража. UCI не устанавливает определенных пра‑
вил по длине виража, углу поворота, радиусу и 
его наклону относительно ровной поверхности. В 
результате анализа видеоматериалов, архивных и 
документальных материалов было выявлено, что 
виражи на всех трассах имеют схожую структуру. 

На основе анализа научно‑методической ли‑
тературы, видеоанализа и результатов собствен‑
ных исследований установлено, что на гонщи‑
ка на поворотах действуют центробежная, цен‑
тростремительная и сила трения шины колеса 
и покрытия трассы. Чем выше скорость и мень‑
ше радиус поворота, тем больше наклон велоси‑
педа относительно трассы при прохождении ви‑
ражей. Для эффективного прохождения виража 

велосипедисту необходимо наклонить на нуж‑
ный угол велосипед. Вес тела перенести на заднее 
колесо, для предотвращения его заноса.

Для определения оптимальной траектории 
прохождения виражей   предварительно произ‑
ведём расчёт на поворотах без контруклонов, но 
с учётом искомых радиусов поворотов данной 
трассы. Затем внесём соответствующие поправки 
в расчётный угол, исходя из реально существую‑
щего угла наклона виража. 

Из второго закона Ньютона следует  Fт = mg,  
а Fц= mv2

R  , где  
– m – масса тела;
– g – ускорение свободного падения;
– V – скорость велосипедиста;
– R – радиус виража. 
Далее Fт – (силу тяжести) разложим на две со‑

ставляющие силы:
– на силу Fg(сила давления на опору), действу‑

ющую вдоль велосипеда, которая производит 
давление на опору, 

– и на силу Fц – центростремительную, на‑
правленную к центру окружности, за счёт кото‑
рой и происходит непосредственно поворот.

В треугольнике АВС, тангенс угла  L (отноше‑
ние  катета АС к катету АВ).

Это отношение можно выразить следующей 
формулой;

Представленные формулы (1), (2) позволяют 
рассчитать безопасный угол наклона велосипеди‑
ста и оптимальный радиус его поворота на вира‑
жах с различным углом наклона полотна. 

Скорость на виражах зависит не только от ра‑
диуса и угла наклона, но и от сцепления колёс с 
полотном трассы. 

Выведем формулу для расчета скорости на ви‑
раже в зависимости от сцепления (коэффициен‑
та трения). Из выше приведённого рисунка вид‑
но, чтобы не допустить юза колеса, центростре‑
мительная сила должна быть равной силе сцепле‑
ния (трения) колеса с опорой – Fтр = Fц , или 

μmg=mv2
R , где μ коэффициент трения.

Далее преобразуем формулу в следующий вид: 
μg=mv2

R или V2 = μRg, т.е, чем больше коэффи‑
циент трения, тем большую скорость можно раз‑
вить на вираже. 

Дополнительно можно более точно рассчи‑
тать допустимый угол наклона, исходя из кон‑
кретного покрытия полотна виража и качества 

Рис. 2. Схема направления сил действующих, 
на велосипедиста при прохождении поворотов 
и виражей, где: А – центр тяжести, Fт – сила 

тяжести, Fg – сила давления на опору, Fц – 
центростремительная сила, Fmр – сила трения, 

L – угол наклона велосипедиста
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уверенное прохождение виража, сохранив свою 
позицию или обогнав соперника. Правильный 
выбор этой траектории и есть показатель уровня 
технической подготовленности гонщика. 

Выводы
1. На основе анализа видеоматериалов, лите‑

ратурных источников, документальных и архив‑
ных материалов было установлено, что все трас‑
сы международного уровня имеют  3–4 виража, 
угол поворота составляет 90–180, наклон полот‑
на 30–70 градусов. 

2.  На основе теоретических исследований был 
выявлен следующий комплекс факторов, отно‑
сящихся к компоненту технического мастерства, 
существенно влияющих на время, затрачиваемое 
велосипедистом на преодоление виражей различ‑
ной конфигурации:

– скорость велосипедиста при прохождении 
виража; 

– принятие соответствующего угла наклона 
велосипеда относительно полотна виража;

– покрытие полотна трассы и качество шины, 
от которых зависит трение (сцепление) колеса с 
опорой и, соответственно, радиус поворота.

используемой шины, которые имеют разные ко‑
эффициенты трения (сцепления).

Для эффективного прохождения виража ве‑
лосипедисту необходимо наклонить на нужный 
угол велосипед. Вес тела перенести на заднее ко‑
лесо, для предотвращения его заноса. 

При прохождении виража взгляд гонщика 
должен быть направлен вперед на ту точку, в ко‑
торой он хочет находиться на выходе из него. При 
прохождении левого поворота, левая нога нахо‑
дится в позиции 12 часов и согнута в коленном 
суставе под углом 90–100 градусов. Правая нога в 
позиции 6 часов и согнута в коленном суставе под 
углом 160–170 градусов. Левая  рука согнута в лок‑
тевом суставе под углом 140–150 градусов. Правая 
рука – под углом 130–140 градусов. Локоть правой 
руки поднят  вверх (рис. 3).

Ни на одной трассе нет одинакового вира‑
жа, где‑то он более острый, где‑то – более плав‑
ный. На некоторых трассах перед виражом ско‑
рость больше, чем на другой трассе, в зависимо‑
сти от всех этих условий гонщик выбирает ра‑
циональную траекторию, обеспечивающую ему 

Рис. 3. Техника прохождения виража
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