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Анотація. На основі експериментального дослідження наведені практичні реко-
мендації для розвитку швидкості і швидкісної витривалості у юних лижників-
гонщиків з використанням ковзанярських ходів.
Ключові слова: спортивне тренування, ковзанярські ходи, швидкість, швидкіс-
на витривалість, відрізки..
Аннотация. Власенко С.А., Кузёмко Л.М. К вопросу развития скоростной вы-
носливости у юных лыжников-гонщиков На основе экспериментальных иссле-
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ходов.
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Постановка проблеми. Використання різних лижних ходів,
особливо ковзанярських з одночасним відштовхуванням руками дозво-
ляє значно збільшити швидкість пересування по трасі. Це викликає .не-
обхідність вести змагальну боротьбу за долі секунди в лижних перего-
нах, що заставляє спортсменів і їх тренерів постійно шукати нові, більш
ефективні підходи до процесу підготовки.

Необхідною умовою успішного виступу лижників-гонщиків є при-
сутність високого рівня розвитку: сили, бистроти відштовхування. Часті,
сильні і довготривалі відштовхування руками і ногами на високій швид-
кості вимагають розвитку швидкісної витривалості.

Разом з тим, необхідно враховувати й те, що паралельно з ростом
розвитку швидкості підвищуються вимоги до енергетичних систем за-
безпечення організму. Для того, щоб ефективно використовувати ковза-
нярські ходи на трасі лижних гонок, необхідно всебічно розвивати спе-
цифічні швидкісно-силові і швидкісні якості, проводити більш ефективну
роботу в анаеробних умовах.

В літературі є дані відносно ковзанярських ходів, але вони свідчать
про кінематичні і біомеханічні характеристики техніки, не заглиблюю-
чись в методику розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей юних
спортсменів [3, 5].
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На наш погляд, такі дослідження особливо необхідні для підго-
товки юнаків, тому що закономірності природного розвитку фізичних
якостей свідчать про те, що періоди сенситивного формування сили,
витривалості, бистроти змінюються періодами стабілізації, зменшення
темпів розвитку цих рухових якостей [2].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Ця проблема досить
широко викладена в роботах В.Н.Плохого, де він пропонує розвивати
фізичні якості в тому порядку, в якому вони вступають у фазу інтенсив-
ного розвитку: бистроти, швидкісно-силових якостей, сили. Маючи не-
обхідну базу загально-фізичної підготовки з 15-17 років можна присту-
пати до розвитку витривалості. Помірна динаміка загального об’єму
циклічного навантаження в період з 12 до 17 років дозволить повністю
реалізувати потенційні можливості, вихованню основних фізичних яко-
стей – сили, бистроти, швидкісно-силових [4]. Практика показує, що
збільшення об’єму навантаження в юнацькому спорті не приносить ба-
жаного результату, тому що, організм юних спортсменів не встигає
відновлюватися, а виконана робота є малоефективною або ж негативно
впливає на організм.

В той же час довготривала робота великого об’єму зі швидкістю,
значно нижчою від змагальної, пристосовує організм до такої роботи, і
в необхідний момент спортсмен не зможе показати швидкість, яку зміг
би досягнути при другому режимі тренувань.

Проблема довжини відрізків для розвитку швидкості, їх оптималь-
на кількість в одному тренувальному занятті постійно знаходиться у
центрі уваги всіх видів спорту. В лижних гонках це питання в останній
час розглядалося дуже мало [1].

В лижних гонках ряд авторів пропонують в основному періоді
використовувати відрізки  від 100 до 400 м. (Аграновський М.А. – від
200 до 1000 м, Донський Д.Д. – 300 м; Бутін І.М., Фомін С.К. – від 100
до 500 м і т.п.) [1].

Другі автори радять для виховання швидкісної і спеціальної вит-
ривалості лижників-гонщиків розраховувати межі перевищення серед-
ньої змагальної швидкості в залежності від довжини відрізка (500 м,
800 м, 1000 м, 1500 м) [1].

Треті пропонують для розвитку аеробних і анаеробних здібнос-
тей організму спортсменів використовувати інтервали відпочинку до 2
хв. і від 4 до 5 хв. й методи тренування (інтервальний і повторний), а
оцінювати швидкість і швидкісну витривалість за зміною часу проход-
ження відрізків і часу відновленню ЧСС в інтервалі відпочинку [1].

По даним К.Л.Чернова і Ю.Ф.Юдіна (1978), в лижних гонках са-
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мий малий відрізок, де є можливість визначити максимальну швидкість
гонщика – 500 м. В той же час спортсмен не може пройти змагальну
дистанцію зі швидкістю, показаною на відрізку 500 м, і в першу чергу
це залежить від рівня спеціальної витривалості. Таким чином чим ближче
середня змагальна швидкість до максимальної швидкості на 500 м, тим
більш високий рівень спеціальної витривалості [6].

Однак це не означає, що чим вище рівень максимальної швидкості,
тим вище потенціальний резерв спортсмена. Для новачка це дійсно так, а
для спортсмена високого класу підвищити рівень максимальної швидкості
не зовсім реально. В той же час, зменшення різниці між середньодистан-
ційною швидкістю і максимальною, показаною на відрізку 500 м, для ба-
гатьох спортсменів – задача реальна, а для юнаків – тим більше.

В спеціальній літературі нема конкретних даних на наступні пи-
тання:

· найбільш оптимальна довжина відрізків для розвитку швид-
кості у юнаків при проходженні на лижах ковзанярськими ходами;

· умови чергування цих відрізків з відпочинком і кількість по-
вторень в занятті швидкісної направленості;

· оптимальні умови побудови циклів підготовки на етапі вход-
ження в спортивну форму.

На основі проведеного аналізу літератури можна зробити висно-
вок, що розвиток швидкості і швидкісної витривалості в лижних гонках,
особливо в юнацькому віці, в значній мірі визначає ріст спортивних ре-
зультатів на більш пізньому етапі тренування, особливо при пересуванні
ковзанярськими ходами на лижах.

Все це свідчить про необхідність експериментального визначен-
ня оптимальної довжини тренувального відрізка для розвитку швидкості
лижників-гонщиків.

Робота виконана у відповідності до плану НДР Чернігівського
державного педагогічного університету імені Т.Г.Шевченка.

Результати досліджень.
Метою даного дослідження є вивчення особливостей адаптації

організму спортсменів до навантажень швидкісної направленості і роз-
робка рекомендацій з методики розвитку швидкісної витривалості в на-
вчально-тренувальному процесі юних лижників-гонщиків груп спортив-
ного удосконалення на заключному етапі підготовчого періоду. Це
дозволить якісно підвищити показники швидкісної і спеціальної витри-
валості за рахунок зниження об’єму і збільшення інтенсивності трену-
вальних навантажень циклічного характеру.

В дослідженнях приймали участь юні лижники-гонщики 14-16
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років відносно однакової фізичної підготовленості, які були розділені
на дві групи по 10 чоловік в кожній (експериментальна і контрольна).
Контрольна група тренувалась з використанням загальноприйнятих ме-
тодик для спортсменів даного віку. Експериментальна – з урахуванням
розроблених нами методик диференційного розподілу навантажень
швидкісного характеру в середніх циклах підготовки. Об’єм наванта-
ження в обох групах був відносно однаковий. Визначалась довжина
відрізку для розвитку швидкісних здібностей у юнаків, оптимальний
режим чергування навантажень і відпочинку в заняттях швидкісної на-
правленості на підйомах і рівнині, оптимальна кількість таких занять в
середніх циклах підготовки, адаптація організму юних спортсменів до
навантажень вибіркової направленості.

Суть досліджень на першому етапі заключалась у визначенні оп-
тимальної довжини відрізка, включаючого підйоми, спуски, рівнинні
ділянки для розвитку швидкості і швидкісної витривалості.

Для цього вирішувалось часткове завдання.
Вияснити, які відрізки дистанцій використовуються для розвитку

швидкісно-силової витривалості в лижних гонках.
Всі дослідження, які викладені в спеціальній літературі проводи-

лись з використанням класичних лижних ходів і в основному для дорос-
лих спортсменів, а ми досліджували на юних спортсменах з викорис-
танням ковзанярських ходів, які мають велику перевагу перед загально
прийнятими лижними ходами.

Для визначення довжини відрізків з метою розвитку швидкості
ми досліджували, яку середню швидкість (в м/с) показували спортсме-
ни під час проходження змагальних трас 10 і 15 км і середню швидкість
подолання підйомів різної крутизни. Із цього виходить, що середня
швидкість дистанцій дорівнює 5,6 – 6,6 м/с, а підйомів крутизною 8-10
град. – 4,3 – 5,0 м/с і 12-14 град. – 3,0-3,4 м/с. Це свідчить про те, що на
спусках спортсмени повинні показувати швидкість, яка перевищує се-
редньодистанційну, щоб сума відсоткових співвідношень швидкості на
підйомах, рівнині і спусках дорівнювала 100 %.

На основі рекомендацій спеціальної літератури ми досліджували
як змінювалася максимальна швидкість проходження 500 м відрізка
рівнинної ділянки ковзанярськими ходами і визначали середню швидкість
кожного 50 м відрізка і в цілому 500 м.

Аналізуючи результати швидкості, яку показували спортсмени на
кожному 50 м відрізку в дистанції 500 м, можна зробити висновок, що
середня швидкість на 50 м відрізку мала тенденцію до збільшення швид-
кості відносно вихідного рівня і утрималася до 4 відрізка, а потім мала
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тенденцію до зниження.
Висновки.
Виходячи із наших результатів відрізки 200-250 м є найбільш ефек-

тивним для розвитку швидкості як на рівнині так і на підйомах, а по-
вторне проходження цього відрізка декілька раз (до 8) можна розвивати
швидкісну витривалість лижника.

Це надасть можливість в практичній діяльності сприяти розвитку
швидкості і швидкісної витривалості з урахуванням умов місцевості,
кількості повторень, інтервалів відпочинку в тренувальному уроці.

В підготовці юних лижників на етапі входження в спортивну фор-
му потрібні спеціальні тренування до подолання підйомів, розвитку
швидкості на рівнині і спусках, тому що проходження цих ділянок вима-
гає специфічної функціональної і технічної підготовленості, а середня
швидкість на змаганнях обумовлюється швидкістю проходження
підйомів, рівнини і спусків.

Подальші дослідження передбачається провести у напрямку
вивчення інших проблем розвитку швидкісної витривалості у юних лиж-
ників-гонщиків.
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Анотація. Стаття описує рівень природної сформованості просторових уявлень
у дошкільників підготовчої групи звичайного дитячого садка, рівень їх готов-
ності до навчання в школі.


