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Анотація. У статті подано дані, які характеризують спеціальні засоби тренувань лижників-ве-

теранів 60-65 років і старших; експериментально доведена ефективність їх застосування у підго-
товчому періоді. Вивчення ефективності контрольних вправ показало, що використання бігу на 
лижоролерах (100 км) може використовуватися у якості основного тесту зі спеціальної витрива-
лості, а крос на 5 км - для загальної витривалості у безсніжну пору року. 

Рекомендовані нами нормативи дозволять визначити рівень розвитку загальної та спеціальної 
фізичної підготовки лижників-ветеранів і дають можливість доцільно планувати їх розвиток у під-
готовчому періоді багаторічного циклу тренувань. 
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Постановка проблеми. Раціональна побудова тренувального процесу є однією із цен-

тральних проблем теорії і методики спортивного тренування. 
Найбільш проблематичним питанням, пов’язаним з побудовою спортивного тренуван-

ня у підготовчому періоді вважають послідовність розподілу тренувальних навантажень 
різної спрямованості. 

У теорії і практиці лижного спорту велика увага приділяється спеціальним засобам 
у підготовці лижників-гонщиків. Однак, до теперішнього часу погляди фахівців [1, 4, 7, 9] 
на класифікацію фізичних вправ, які застосовують лижники у підготовчому періоді трену-
вань мають суттєві розбіжності. Це ускладнює науково обґрунтоване планування та облік 
засобів тренування. 

Планування тренувальних навантажень у лижних перегонах передбачає чітке визна-
чення співвідношення загального та спеціального обсягів тренувань. Однак, рекомендовані у 
методичній літературі чисельні величини цього співвідношення, на нашу думку, мають занад-
то широкий діапазон [5, 8]. 

Робота виконана згідно Зведеного плану науково-дослідної роботи на 2006-2010 р.р. 
Міністерства України у справах сім’ї, молоді та спорту за темою 2.1.8. «Структура, зміст під-
готовки та особливості змагальної діяльності в спорті ветеранів». 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У науково-методичній літературі біг, 
який широко застосовується у тренуванні лижників-ветеранів, одні спеціалісти відносять 
до засобів загальної фізичної підготовки [4], інші – до засобів спеціальної підготовки [6]. 
Решта відносять його як до засобів загальної, так і спеціальної підготовки залежно від йо-
го інтенсивності [8, 9]. 

Недостатньо вивченим залишається питання про імітацію лижних ходів – одного із 
основних засобів спеціальної підготовки лижників. Одні спеціалісти рекомендують викори-
стовувати імітацію лижних ходів з палицями тільки наприкінці підготовчого періоду [8]. Інші, 
хоча і пропонують застосовувати її уже на початку періоду, але не вказують як краще імітува-
ти лижні ходи-з палицями або без них [5, 7]. 

Особливий інтерес викликають роботи тих спеціалістів [1, 5, 6, 9], в яких рекоменду-
ється у підготовчому періоді тренування розвивати силу ніг, застосовуючи стрибки у дов-
жину з місця, багатоскоки, імітаційні вправи, а також силу рук, використовуючи гумові джгу
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ти, згинання та розгинання рук в упорі лежачи, різні гімнастичні вправи. Низка авторів [3, 4, 
8, 9] стверджують, що найбільший ефект активізації рухового режиму досягається за рахунок 
спеціального підбору фізичних вправ, які забезпечують оптимальний рівень навантаження. 

Сьогодні у лижному спорті неоднаково трактується побудова тренувального процесу, 
немає єдиної думки про співвідношення загального та спеціального навантаження у багато-
річній підготовці спортсменів-ветеранів. Також відсутня єдина система оцінки планування 
тренувального навантаження, яка передбачає комплекс відповідних показників та оцінюючих 
норм, що не дозволяє охарактеризувати оптимальну структуру підготовленості та ускладнює 
об’єктивне планування тренувальних навантажень у процесі багаторічної підготовки лиж-
ників-ветеранів. 

Метою роботи є дослідження впливу основних тренувальних засобів на підвищення 
загальної та спеціальної працездатності лижників-ветеранів у підготовчому періоді багаторіч-
ного циклу тренувань. 

Завдання роботи: 
1. Визначити контрольні вправи для загальної і спеціальної фізичної підготовки 

лижників-ветеранів. 
2. Визачити рівень обсягів загального і спеціального навантаження лижників-ветеранів. 
3. Дослідити вплив засобів спеціальної підготовки на зростання спортивних резуль-

татів у річному циклі тренувань. 
Методи та організація дослідження: аналіз теоретичних та методичних концепцій 

вітчизняних і зарубіжних авторів; вивчення практичного досвіду шляхом педагогічних спо-
стережень, аналізу документів планування та обліку тренувального процесу; соціологічні 
методи (опитування тренерів та спортсменів); спортивно-педагогічне тестування; хроно-
метраж та пульсометрія; математична статистика. 

Для визначення рівня та контролю за динамікою загальної фізичної працездатності 
проведено Гарвардський степ-тест, який є інтегральним показником і широко використо-
вується для оцінки функціональних можливостей організму. 

Рівень розвитку спеціальних фізичних якостей лижників-ветеранів на початку та кінці 
підготовчого періоду визначали за допомогою спеціальних тестів: біг на лижоролерах 10 км, 
імітація роботи з гумовими амортизаторами. 

Спеціальна витривалість оцінювалася по часу проходження дистанції пересіченою 
місцевістю (5 км) у співвідношенні бігу з імітацією в підйом з використанням лижних палок. 

Для дослідження ефективності окремих тестів загальної фізичної підготовки лижни-
ків-ветеранів у підготовчому періоді ми використовували контрольні вправи найбільше по-
ширені у практиці лижного спорту: згинання та розгинання рук в упорі лежачи, стрибок у 
довжину з місця, крос 3000 м. Умови тестування були ідентичні на усіх етапах дослідження. 

Реєстровані показники забезпечували оцінку стану та потужності основних функціо-
нальних систем організму (серцево-судинної, дихальної та енергетичної), за якими оцінював-
ся рівень загальної та спеціальної фізичної підготовленості спортсменів-ветеранів. 

При проведенні тестування враховувалися фактори, які в певній мірі впливають на 
надійність тестів. Тестування проводилися у формі змагання після стандартної розминки. Ре-
зультати реєструвалися за допомогою комплексу технічних засобів і інструментів за стан-
дартними методиками. 

Педагогічний експеримент проводився впродовж двох років. У ньому прийняли участь 
15 лижників – ветеранів віком 60-65 років і старші. У перший рік у підготовчому періоді тре-
нувальні заняття будувалися по загальноприйнятій програмі (І варіант) – лімітаційні вправи 
виконувалися без лижних палок, а пересування на лижоролерах виконувалися у невеликому 
обсязі. Одночасно значно збільшився обсяг бігової підготовки та імітації роботи рук з гумо-
вими амортизаторами (табл. 1) 
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У тренувальних заняттях другого року (ІІ варіант) при зберіганні загального обсягу на-
вантажень ми значно збільшили обсяг імітаційних вправ, які виконувалися з лижними палка-
ми та кілометраж бігу на лижоролерах, скоротили обсяг бігової підготовки (див. табл. 1) 

Таблиця 1 
Обсяг навантажень підготовчого періоду, який виконували лижники-ветерани  

 
Досліджувані показники І варіант ІІ варіант 

Кількість тренувань (разів) 
Загальна фізична підготовка (год.) 
Загальний кілометраж циклічної роботи (км): 
З них: 
- біг (км) 
- імітація лижних ходів без лижних палок 
- імітація лижних ходів з лижними палками (км) 
- біг на лижоролерах (км) 
Імітація роботи рук з гумовими амортизаторами (год.) 

120 
80 

1800 
 

1260 
190 

- 
350 
30 

122 
79 

1900 
 

1130 
- 

170 
600 
25 

 
Результати досліджень їх обговорення. Отримані результати (табл. 2) свідчать про 

те, що відмінність ву засобах тренувань лижників-ветеранів у підготовчих періодах обох ро-
ків (при збереженні загального обсягу навантажень) не виявила переваги в розвитку їх загаль-
ної фізичної працездатності.  

Таблиця 2 
Контроль загальної та спеціальної фізичної підготовки лижників-ветеранів  

у підготовчому періоді (М±m) 
 

Підготовчий період 
початок кінець Тести фізичної підготовки 

І варіант ІІ варіант І варіант ІІ варіант 
Біг 5 км (з імітацією у підйом з 
лижними палками) 30,30±3,12 30,28±3,09 28,10±2,49 28,01±2,47 

Біг на лижоролерах 10 км (хв.с) 42,27±6,28 4210±4,32 39,28±4,18 38,44±3,51 
Згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи разів 43,4±3,15 44,2±2,24 53,4±3,20 54,2±3,14 

Крос 3 000м (хв,с) 14,53±1,57 14,22±1,19 12,56±1,21 13,05±1,31 
Імітація роботи рук з гумовими 
амортизаторами, (кількість циклів) 54,5±2,40 52,4±2,12 64,10±2,15 62,6±2,18 

Стрибок у довжину з місця, (см) 156,6±16,2 160,2±17,4 170,4±16,6 171,3±16,3 
Індекс фізичної працездатності за 
Гарвардським степ-тестом,  
(ум. од.) 

0,5±2,11 96±1,24 123±3,21 125±2,12 

 
Різниця стану працездатності лижників-ветеранів за показниками Гарвардського степ-

тесту показала, що як на початку, так і в кінці підготовчого періоду тренування була ста-
тистично недостовірна (P > 0,5). 

Результати контрольного тесту (час проходження дистанції 5 км по достатньо пере-
січеній місцевості – біг у сполучені з імітацією двохкрокового позмінного лижного ходу у 
підйом з використанням лижних палок) свідчать про більш вагоме підвищення спеціальної 
працездатності лижників-ветеранів при підготовці за ІІ варіантом (див.табл. 2) час проход-
ження дистанції 5км покращився в середньому на 1 хв 31 сек, порівняно з І варіантом. Ця 
різниця статистично достовірна (р > 0,01)  
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Результати у кросі на 3 000м можуть бути використані у якості основних показників 
для контролю за рівнем відновлення загальної витривалості. 

Для контролю за силовою витривалістю тільки імітація роботи рук у позмінному дво-
кроковому ході на гумовому амортизаторі може використовуватися у комплексному тесту-
ванні впродовж року. 

Тест (згинання та розгинання рук в упорі лежачи) має невиражене значення, у зв’язку з 
чим його доцільно застосовувати тільки у весняно-літньому етапі підготовки. Саме ця вправа 
найбільш широко використовується як засіб тренування лижника-ветерана. З тестів швид-
кісно-силової підготовки стрибкова імітація у підйом відповідає вимогам до контрольних 
вправ, які входять у комплексне тестування. Зі стрибків найбільш ефективним є стрибок у 
довжину з місця. Однак, у зв’язку з недостатнім його використанням, його застосування 
обмежується весняно-літнім етапом тренування. 

Біг на лижоролерах як контрольну вправу зі спеціальної витривалості необхідно вико-
ристовувати у якості основного тесту у безсніжну пору року підготовчого періоду. 

Порівнюючи результати виступу лижників-ветеранів на початку змагального періоду 
тренувань встановлено, що при підготовці за ІІ варіантом спортсмени-ветерани домоглися 
кращих результатів у лижних перегонах. 

Таким чином, педагогічний експеримент показав, що спеціальна працездатність лиж-
ників-ветеранів значно підвищилась тоді, коли спортсмени виконували великий обсяг іміта-
ційних вправ з лижними палками та пересувалися на лижоролерах. 

Оскільки кожний вид фізичних вправ характеризується своєю особливою структурою 
мобілізуючих компонентів вегетативних і рухових функцій, можна припустити, що біг та 
імітація лижних ходів без палок підвищують головним чином загальний функціональний стан 
спортсмена-ветерана (зростання умовних одиниць по Гарвардському степ-тесті у різні етапи 
дослідження). Це означає, що ці вправи слід віднести до тренувальних засобів, які підвищу-
ють. в основному, загальну фізичну працездатність. Вправи, які близькі за структурою до 
різноманітних ходів (імітація лижних ходів з палками по пересіченій місцевості та пересу-
вання на лижоролерах) як найбільш адекватні за своїм впливом на організм лижника-ветера-
на, повинні бути віднесені до спеціальних тренувальних засобів. 

Висновки 
1. Тренування за І варіантом не сприяє створенню адекватних судинних реакцій, які 

підвищують спортивну працездатність під час пересування на лижах. Очевидно, що на почат-
ку змагального періоду тренувань необхідний значний період часу на перебудову тих реакцій, 
що негативно відображаються на зростанні спортивних результатів. 

2. Тренування за ІІ варіантом вже у підготовчому періоді сприяє створенню не обхід-
них судинних реакцій, які допомагають найбільш раціональному перерозподілу крові в про-
цесі лижних перегонів. 

3. Результати у кросі 3 км, у стрибковій імітації і в імітації роботи рук у позмінному 
двокроковому ході на гумовому амортизаторі необхідно використовувати при оцінці загаль-
ної та спеціальної тренованості лижників-ветеранів тільки у комплексному тестуванні. 

4. Ефективність таких контрольних вправ як: згинання і розгинання рук в упорі лежа-
чи, стрибок у довжину з місця є низькою, тому їх доцільно застосовувати лише у весняно-
літньому етапі підготовки. 

5. Рекомендовані нами нормативи дозволяють визначити рівень розвитку загальної і 
спеціальної фізичної підготовки лижників-ветеранів і дають можливість доцільно планувати 
їх розвиток у підготовчому періоді. 

Перспективи подальших досліджень. Пошук раціонального співвідношення трену-
вальних засобів і режимів для розвитку провідних фізичних якостей лижників-ветеранів у 
багаторічній підготовці є перспективним напрямком для подальших досліджень. 
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ТРЕНИРОВКИ ЛЫЖНИКОВ-ВЕТЕРАНОВ  

В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ МНОГОЛЕТНЕГО ЦИКЛА ТРЕНИРОВОК 
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Любомир ЗУБРИЦКИЙ, Андрей КУБИН 
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Аннотация. В статье изложены новые данные, характеризующие специальные сред-

ства тренировки лыжников – ветеранов и експерементально доказано эффективность их 
применения в подготовительном периоде. Изучение эффективности исследуемых контроль-
ных упражнений, показало что результат в лыжероллерах на 10 км. может использоваться в 
качестве основного теста по специальной выносливости, а показатели в кроссовом беге на 
3 км – как тесты общей выносливости лыжников – ветеранов бесснежную пору года 

Рекомендованные нами нормативы позволят определить уровень развития общей и 
специальной физической подготовки лыжников-ветеранов и дадут возможность целенаправ-
ленно планировать их развитие в подготовленном периоде многолетнего цикла тренировок. 

 
Ключевые слова: общая физическая подготовка, специальная физическая подго-

товка. Выносливость, тренировка, специальная работоспособность, тесты, степ – тест, ко-
нтроль, структура. 
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Abstract. Some new information which characterizes special training methods of skier-

veterans about 60-65 and older is presented in the article. Recommended rates will allow to define 
the development level of general and special physical preparation of skier-veterans and give the 
capability expediently to plan their growth in preparatory period which contains the perennial cycle. 

 
Key words: general physical preparation, special physical preparation, endurance, special 
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