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— ï³äí³ìàííÿ í³ã â âèñ³ äî òîðêàííÿ çà ãîëî-
âîþ, ðàç;

— âèâîðîòí³ñòü, áàëè;
— ñòðèáîê â äîâæèíó ç ì³ñöÿ, ñì.
6. Ó þíèõ ã³ìíàñò³â 9 ðîê³â íàéá³ëüø ³íôîð-

ìàòèâíèìè º òàê³ òåñòè:
— ï³äí³ìàííÿ í³ã ó âèñ³ äî òîðêàííÿ çà ãîëî-

âîþ, ðàç;
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê ó âèñ³, ðàç;
— íàõèë âïåðåä ñèäÿ÷è íîãè íàð³çíî, áàëè;
— ï³äí³ìàííÿ ïðÿìî¿ íîãè â ñòîðîíó, âïåðåä, 

íàçàä, áàëè;
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³, ðàç;
— êóò â óïîð³, ñåê;
— çãèíàííÿ ³ ðîçãèíàííÿ ðóê â óïîð³ (3 ð) íà 

øâèäê³ñòü, ñåê.
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Ð³ñò ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü ó ëèæíèõ ãîíêàõ 
îáóìîâëþºòüñÿ óäîñêîíàëþâàííÿì ñèñòåìè ï³ä-
ãîòîâêè. Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè 
ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü ðîá³ò 
ïðèñâÿ÷åíà ï³äãîòîâö³ ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâà-
ë³ô³êàö³¿ [1–7].

Îäíàê ïîâíîö³ííå ïîïîâíåííÿ çá³ðí³ êîìàí-
äè ìîæóòü ä³ñòàòè ç ìàñîâîãî ñïîðòó ò³ëüêè â 
òîìó âèïàäêó, ÿêùî áóäå ðîçðîáëåíà íàóêîâî 
îá´ðóíòîâàíà ìåòîäèêà òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó 
äëÿ ëèæíèê³â ìîëîäøèõ ðîçðÿä³â, à íå áóäå 
ìåõàí³÷íî ïåðåíîñèòèñÿ ìåòîäèêà ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â âèñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ íà öþ êàòåãî-
ð³þ ñïîðòñìåí³â. Òàêèì ÷èíîì, äàíà ïðîáëåìà 
ïðåäñòàâëÿºòüñÿ àêòóàëüíîþ ³ ñâîº÷àñíîþ. 

Âèõîäÿ÷è ç âèùåâèêëàäåíîãî íàìè áóëà âè-
çíà÷åíà ìåòà íàøîãî äîñë³äæåííÿ, ÿêà ïîëÿãàëà 
â îá´ðóíòóâàíí³ ìåòîäèêè ö³ëîð³÷íîãî òðåíóâàí-
íÿ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ìîëîäøèõ ðîçðÿä³â ïðè 
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О. Ажиппо, О. Черкашина

Харківський державний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди

ðàö³îíàëüíîìó ñï³ââ³äíîøåíí³ çàñîá³â çàãàëüíî¿ 
³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè.

Ïëàíóâàííÿ îáñÿã³â íàâàíòàæåííÿ ó ï³ä-
ãîòîâ÷îìó ïåð³îä³ â I åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³, 
áóëî ñïðÿìîâàíî íà ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ ³ ñèëî-
âî¿ âèòðèâàëîñò³. Â II åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ 
çàñîáè ³ ìåòîäè òðåíóâàííÿ áóëè ñïðÿìîâàí³ 
íà ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³. Êîíòð-
îëüíà ãðóïà âèêîíóâàëà îáñÿãè íàâàíòàæåííÿ, 
ùî ïðèéíÿò³ â ïðàêòèö³. Ïîðÿä ç öèì íàìè êîíò-
ðîëþâàëîñÿ ñï³ââ³äíîøåííÿ çàñîá³â ÇÔÏ ³ ÑÔÏ 
ëèæíèê³â êîæíî¿ ãðóïè.

Â òàáëèöÿõ (1, 2, 3) íàâåäåí³ îá’ºìè íàâàíòà-
æåííÿ, ÿê³ âèêîíóâàëèñÿ â ð³÷íîìó öèêë³ òðåíó-
âàííÿ ó ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ìîëîäøèõ ðîçðÿä³â.

Íà ïðîòÿç³ ï³äãîòîâ÷îãî ³ çìàãàëüíîãî ïåð³î-
ä³â ï³äãîòîâêè âñ³ ëèæíèêè-ãîíùèêè âèêîðèñòî-
âóâàëè ð³çí³ â³äñîòêîâ³ ñï³ââ³äíîøåííÿ çàãàëüíî¿ 
³ ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè. Ðåçóëüòàòè ðîáîòè, ÿêà 
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áóëà ïðîðîáëåíà, ïåðåâ³ðÿëèñÿ çà äîïîìîãîþ ïåäà-
ãîã³÷íèõ òåñò³â, ÿê³ â ñâîþ ÷åðãó õàðàêòåðèçóâàëè 
âñ³ ñòîðîíè ï³äãîòîâêè, òîáòî ð³âåíü ðîçâèòêó çà-
ãàëüíî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ëèæíè-
ê³â-ãîíùèê³â. Òðåáà ëèøå çàçíà÷èòè, ùî ñïîðòñ-
ìåíè ²² åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè íà â³äì³íó â³ä ² 
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ³ êîíòðîëüíî¿ ãðóï, ìàëè á³ëüø 
âèñîê³ ïîêàçíèêè ç àêöåíòîì íà ñïåö³àëüíó ô³çè÷-
íó ï³äãîòîâêó, çîêðåìà ³ì³òàö³¿ ïîïåðåì³ííîãî äâî-
êðîêîâîãî õîäó, ëèæîðîëåð³â ³ ðîáîò³ ç ãóìîâèì 
àìîðòèçàòîðîì. Òîáòî ò³ çàñîáè ï³äãîòîâêè, ÿê³ 
á³ëüø³é ì³ð³ â³äîáðàæàþòü ïàðàìåòðè ïîïåðåì³í-
íîãî äâîêðîêîâîãî ëèæíîãî õîäó.

Êîíòðîëüíîþ æ ïåðåâ³ðêîþ ïðàâèëüíîñò³ âè-
êîðèñòàííÿ ð³çíîãî ñï³ââ³äíîøåííÿ ÇÔÏ ³ ÑÔÏ 
áóëà ïîïåðåäíÿ ãîíêà íà ëèæàõ â³ëüíèì ñòèëåì 
ïåðåñóâàííÿ íà 10000 ìåòð³â (òàáë. 4). Ñåðåäí³é 
ðåçóëüòàò ó II ãðóï³ äîð³âíþº 37 õâ. 52 ñ, ùî â³ä-
ïîâ³äíî íà 14 ñ, ³ 39 ñ, êðàùå, í³æ ó ãîíùèê³â I 
³ III ãðóïè.

Ïîë³ïøåííÿ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè â 
ëèæíèê³â-ãîíùèê³â II åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè 
ï³äòâåðäæóº ïðàâèëüí³ñòü çàïðîïîíîâàíî¿ ìåòî-
äèêè òðåíóâàííÿ.

Ó çìàãàëüíîìó ïåð³îä³ òðåíóâàííÿ õàðàêòåð-
íî äëÿ ëèæíèê³â ïîäàëüøå çá³ëüøåííÿ îáñÿã³â 
ïåðåñóâàííÿ íà ëèæàõ. ÑÔÏ ñêëàëà â I åêñïåðè-
ìåíòàëüí³é ãðóï³ — 76%, ó II — 80% ³ êîíòðîëü-
í³é — 70%. Çàãàëüíèé îáñÿã ó öèêë³÷íèõ çàñîáàõ 
ó ãîíùèê³â òðüîõ ãðóï áóâ ïðèáëèçíî îäíàêîâèì 
(äàí³ òàáë. 1, 2, 3).

Çàãàëüíèé ð³âåíü ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ó âñ³õ ãîíùèê³â âèùå â ïîð³âíÿíí³ ç ïîïåðåäí³ì 
åòàïîì òðåíóâàííÿ. Ðåçóëüòàòè â ëèæí³é ãîíö³ 
íà äèñòàíö³¿ 10000 ìåòð³â, êëàñè÷íèì ñòèëåì, 
ïîêðàùèëèñÿ â I åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ íà 
29  ñ, ó II ãðóï³ íà 65 ñ, ³ êîíòðîëüíî¿ — íà 8 ñ. 

Ïðîäîâæóþ÷è òðåíóâàííÿ â çèìîâîìó (çìà-
ãàëüíîìó) ïåð³îä³ ³ äîòðèìóþ÷è òî÷íîãî ñï³ââ³ä-
íîøåííÿ ÇÔÏ ³ ÑÔÏ, à òàêîæ ïåðâ³ñíó ñïðÿìî-
âàí³ñòü ãðóï, íàìè áóëè îòðèìàí³ íàñòóïí³ äàí³ â 
ï³äñóìêîâèõ çìàãàííÿõ ñåçîíó (äàí³ òàáë. 4).

Ð³âåíü ñïåö³àëüíî¿ âèòðèâàëîñò³ áóâ êðàùèì 
ó ãîíùèê³â II ãðóïè. Íà ïðîõîäæåííÿ äèñòàíö³é 
10000 ìåòð³â, âîíè âèòðà÷àëè â ñåðåäíüîìó 36 
õâ., 47 ñ, ëèæíèêè I — ãðóïè 37 õâ., 37 ñ, êîíòð-
îëüíî¿ — 38 õâ., 23 ñ., â³äïîâ³äíî. 

Çà ð³÷íèé öèêë òðåíóâàííÿ ôóíêö³îíàëüí³ 
ìîæëèâîñò³ çðîñëè ó âñ³õ ñïîðòñìåí³â ³ â á³ëüø³é 
ì³ð³ â ëèæíèê³â ²² åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè, òàê 
ÿê âîíè ïðèä³ëÿëè á³ëüøå ÷àñó ñàìå ñïåö³àëüí³é 
ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³.

Íà ïåðåâ³ðêó â³ðíîñò³ íàøî¿ ïðîïîçèö³¿ ïî 
îïòèìàëüíîìó âèêîðèñòàííþ çàñîá³â ÇÔÏ ³ 
ÑÔÏ íàìè áóâ ïðîâåäåíèé êîðåëÿö³éíèé àíàë³ç, 
ð³âíÿ ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ç ðåçóëüòàòàìè 
ï³äñóìêîâèõ çìàãàíü ñåçîíó (òàáë. 5—10), ÿêèé 
âêàçóº íà á³ëüø âèñîêèé çâ’ÿçîê ó ëèæíèê³â II 
åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè, íà âñ³õ ïåð³îäàõ òðå-

íóâàííÿ, îñîáëèâî äî ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â ï³ä-
ãîòîâêè.

Òàê ó âåñíÿíî-ë³òíüîìó ³ ë³òíüî-îñ³ííüîìó 
ïåð³îäàõ íàéá³ëüøèé âçàºìîçâ’ÿçîê ç ðåçóëüòàòàìè 
ï³äñóìêîâèõ çìàãàíü ó II åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè 
ìàþòü íàñòóïí³ ïîêàçíèêè: ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü 
(òðåíàæåð r=0,795; 0,829), ñïåö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü 
(³ì³òàö³ÿ Ï/ï 2-ãî õîäó r= 0,748; 0,893) ³ øâèäê³ñ-
íî-ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü (10000 ìåòð³â ëèæîðîëåðè 
r=0,829; 0,907). Ó ñïîðòñìåí³â æå I ³ III ãðóï ðå-
çóëüòàòè êîðåëÿö³éíîãî çâ’ÿçêó òàêîæ º äîñòîâ³ð-
íèìè, îäíàê, ¿õ çíà÷åííÿ íèæ÷å, í³æ ó ñïîðòñìå-
í³â II åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè. Âàðòî ïîì³òèòè, 
ùî â ñïîðòñìåí³â I ³ III ãðóï ïîêàçíèêè çàãàëüíî¿ ³ 
ñèëîâî¿ âèòðèâàëîñò³, îñîáëèâî â çàñîáàõ ÇÔÏ íå-
çíà÷íî ïåðåâåðøóþòü äàí³ êîðåëÿö³éíîãî çâ’ÿçêó 
ñïîðòñìåí³â II åêñïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè. 

Íà îñ³ííüî-çèìîâîìó åòàï³ òðåíóâàííÿ, çä³é-
ñíþâàëîñÿ âèâ÷åííÿ âïëèâó ð³âíÿ ðîçâèòêó ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ ôóíêö³îíàëüíî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðò-
ñìåí³â íà ðåçóëüòàòè çìàãàíü. Íà ðåçóëüòàòè ëèæ-
íî¿ ãîíêè 10000 ìåòð³â â åêñïåðèìåíòàëüíèõ ãðóïàõ 
(I ³ II) ³ñòîòíèé âïëèâ íàäàº: ðîçâèòîê ñïåö³àëüíî¿ 
âèòðèâàëîñò³ (³ì³òàö³ÿ Ï/ï 2-ãî õîäó r=0,718; 0,913), 
øâèäê³ñíî-ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü (10 êì ëèæîðîëå-
ðè r=0,889; 0,967), ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü (òðåíàæåð 
r=0,780; 0,865), à òàêîæ ðîçâèòîê çàãàëüíî¿ âèòðè-
âàëîñò³ ³ íåçíà÷íà äîëÿ øâèäê³ñíèõ ³ øâèäê³ñíî-
ñèëîâèõ ÿêîñòåé. Ó çìàãàëüíîìó ïåð³îä³ òðåíóâàí-
íÿ çáåð³ãàºòüñÿ òà æ ñàìà òåíäåíö³ÿ âïëèâó ðîçâè-
òêó ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì íà 
ðåçóëüòàòè ëèæíî¿ ãîíêè íà 10000 ìåòð³â.

Ó ï³äñóìêó âèÿâëåíî ïîçèòèâíèé âçàº-
ìîçâ’ÿçîê ì³æ ðåçóëüòàòàìè ãîíêè íà 10000 ìåòð³â 
íà ëèæàõ, ç ïîêàçíèêàìè ãîíêè íà ëèæîðîëåðàõ, 
³ì³òàö³¿ ïîïåðåì³ííîãî äâîêðîêîâîãî õîäó, ðîáîò³ 
íà òðåíàæåð³, à òàêîæ á³ãó íà 3000 ìåòð³â. Ïðè-
÷îìó á³ëüø ì³öíèé çâ’ÿçîê ñïîñòåð³ãàºòüñÿ â II 
åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³, çàâäÿêè âèêîðèñòàííþ 
â òðåíóâàëüíîìó ïðîöåñ³ á³ëüøî¿ ê³ëüêîñò³ ñïåö³-
àëüíèõ çàñîá³â ï³äãîòîâêè.

Òàêèì ÷èíîì, íåçâàæàþ÷è íà òå, ùî çàãàëüí³ 
îáñÿãè âèêîíàíîãî íàâàíòàæåííÿ, à òàêîæ îá-
ñÿãè øâèäê³ñíî¿ ðîáîòè â öèêë³÷íèõ çàñîáàõ ó 
âñ³õ ãðóïàõ áóëè ïðèáëèçíî îäíàêîâèìè, ðîçõî-
äæåííÿ â ñï³ââ³äíîøåíí³ ÇÔÏ ³ ÑÔÏ ïðèâåëî äî 
â³ä÷óòíèõ çðóøåíü âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ïîêàçíèê³â, 
âêëþ÷àþ÷è ³ ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè.

Ð³âåíü ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé á³ëüø 
â³ä÷óòíî çð³ñ ó äðóã³é åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³, 
äå îáñÿãè âèêîíàíîãî é åêâ³âàëåíòíîãî íàâàí-
òàæåííÿ ïðè âèêîðèñòàíí³ ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â 
áóëè á³ëüøå, í³æ â ³íøèõ ãðóïàõ.

Ôóíêö³îíàëüí³ ïîêàçíèêè ðàçîì ç³ ñïîð-
òèâíèìè ðåçóëüòàòàìè çà äàíèìè êîíòðîëüíèõ 
âïðàâ ³ çìàãàíü ïîêðàùèëèñÿ, îñîáëèâî â äðóã³é 
åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ çàâäÿêè á³ëüøîìó çà-
ñòîñóâàííþ ñïåö³àëüíèõ çàñîá³â íà âñ³õ åòàïàõ 
ö³ëîð³÷íîãî òðåíóâàííÿ.
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