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Вступ. Змагальні швидкості, які мають суттєве 
збільшення в паралімпійському спорті в останні 
роки (лижні гонки і біатлон), багато в чому залежать 
від здатності спортсмена в кожному циклі пересу-
вання на лижах виконувати відштовхування ногами 
і руками (категорія LW10–12) з зусиллями, велики-
ми за розміром і часом виконання. Здатність лиж-
ника до таких дій залежить від рівня швидкісно-
силової підготовки, яка, в свою чергу, залежить 
від сили групи м'язів, що беруть активну участь у 
реалізації основних специфічних рухів, а також від 
рівня міжм'язової координації [5; 8–11]. У зв'язку з 
цим існує необхідність визначити засоби і методи 
силової підготовки спортсменів-паралімпійців на 
основі особливостей змагальної діяльності різних 
нозологій, а також здатності виконувати певні 
силові вправи та комплекси вправ силового харак-
теру в різні періоди річного макроциклу.

Аналіз результатів досліджень, що були 
проведені зі спортсменами-лижниками, свідчить 
про те, що рівень спортивних результатів має 
пряму залежність від показників спеціальної 
витривалості і швидкісно-силових можливостей 
[2; 4]. Наукова література дуже бідна інформацією 
стосовно паралімпійського спорту, особливо в зи-
мових циклічних дисциплінах, якими є лижні гонки 
та біатлон. Окремі публікації [1; 4; 5; 7], пов’язані 
з підготовкою плавців, легкоатлетів, а також статті 
щодо загальних питань паралімпійського спорту не 
дають повної можливості для аналізу підготовки 
спортсменів-паралімпійців, що змагаються у лиж-
них гонках та біатлоні. Не дивлячись на відсутність 
інформації про наукові дослідження, проведені 
зі спортсменами-паралімпійцями, тим не менш, 
припускаємо однакову залежність між показниками 
сили і витривалості та спортивним результатом у 
здорових спортсменів та спортсменів з ураженнями 
опорно-рухового апарату та вадами зору. Узагаль-
нюючи результати досліджень, які були проведені з 
лижниками-гонщиками, можна зробити висновок, що 
швидкість скорочення м’язів при відштовхуванні, 

збільшення характеристик, пов’язаних з потужністю 
цих м’язів, веде до зростання швидкості виконан-
ня рухів, збільшення довжини кроку та, взагалі, 
до зростання дистанційної швидкості пересуван-
ня на лижах [2–6; 8; 9–11]. Все вищеперераховане 
є складовими спеціалізованої швидкісно-силової 
підготовки.

Зв’язок дослідження з науковими програ-
мами, планами, темами. Дослідження викону-
валося відповідно до плану науково-дослідної ро-
боти кафедри зимових видів спорту, велоспорту та 
туризму Харківської державної академії фізичної 
культури Міністерства освіти і науки України на 
2011–2015 рр. за темою «Удосконалення тренуваль-
ного процесу в зимових видах спорту спортсменів 
різного віку і спортивної кваліфікації, в тому числі 
з обмеженими фізичними можливостями» (номер 
державної реєстрації 0111U000190).

Мета дослідження: аналіз динаміки си-
лових показників спортсменів-паралімпійців у 
підготовчому періоді річного макроциклу при 
використанні в тренувальному процесі комплексів 
силових вправ, спрямованих на розвиток м'язів пле-
чового поясу. 

Виходячи з мети дослідження, послідовно 
вирішувались наступні завдання:

Скласти комплекси силових вправ для м’язів 1. 
плечового поясу та визначити методику їх застосу-
вання протягом підготовчого періоду.

Визначити методи для тестування силових 2. 
показників та провести аналіз результатів тестуван-
ня силових показників спортсменів-паралімпійців.

Матеріал і методи дослідження. Педагогічні 
спостереження та дослідження проводилися в умо-
вах навчально-тренувального процесу спортсменів – 
членів збірної паралімпійської команди України з 
лижних гонок та біатлону двох нозологій (ураження 
опорно-рухового апарату та вади зору) у кількості 12 
спортсменів (6 чоловіків, 6 жінок). Вік спортсменів 
17–29 років, спортивна кваліфікація КМС (2), 
МС (4), МСМК (3), ЗМС (3). 

Результати дослідження та їх обговорен-
ня. Вирішуючи завдання щодо удосконалення 
швидкісно-силової підготовки спортсменів з ура-

удосконалення Підготовки сПортсменів різної кваліфікації
УДК 796.922.093.642-056.24(477)

МУЛИК В. В., НЕСТЕРЕНКО А .Ю. 
харківська державна академія фізичної культури

Вплив застосування комплексів силових вправ на показники 
спеціальної сили м’язів плечового поясу спортсменів паралімпійської 

збірної України з лижних гонок та біатлону протягом підготовчого 
періоду
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женнями опорно-рухового апарату та вадами зору 
(група LW2–9 та В1–3), нами були складені ком-
плекси силових вправ швидкісно-силового характе-
ру для м’язів плечового поясу, що використовува-
лися в тренувальному процесі протягом 20 тижнів 
у підготовчому періоді річного макроциклу 2013 
року.

У склад силового комплексу № 1 увійшла впра-
ва «згинання-розгинання рук в упорі лежачи», яка 
використовувалась у різних варіаціях динамічного 
та статичного режимів виконання вправи. Інтервал 
відпочинку між повтореннями складав 60 се-
кунд. Кількість серій дорівнювала 2–3. Інтервал 
відпочинку між серіями дорівнював 5 хвили-
нам. Функціональний ефект – розвиток силової 
витривалості м’язів верхніх кінцівок та тулуба.

У склад силового комплексу № 2 увійшли вправи 
«Жим штанги лежачи на горизонтальній лаві», «Тяга 
штанги до грудей, лежачи на горизонтальній лаві», 
що використовувались у діапазоні навантаження 
6–8 ПМ (повторний максімум). Інтервал відпочинку 
між повтореннями рівнявся 120 секунд. Кількість 
серій дорівнювала 2–3, інтервал відпочинку між 

серіями 10 хвилин. Функціональний ефект – розви-
ток вибухової сили м’язів верхніх кінцівок та тулу-
ба.

У склад силового комплексу № 3 увійшла впра-
ва «Імітація одночасного безкрокового ходу» на 
тренажері «Ergoline» (виробництво Італія), що ви-
користовувалася в діапазоні навантаження 10 ПМ 
(повторний максімум). Кількість серій дорівнювала 
3–5, інтервал відпочинку між серіями скла-
дав 3 хвилини. Функціональний ефект – розвиток 
вибухової сили м’язів верхніх кінцівок та тулу-
ба. Структура силових комплексів (діапазон ПМ, 
тривалість інтервалів відпочинку, кількість серій) 
змінювалася індивідуально для кожного спортсме-
на в сторону збільшення сумарного навантаження 
після стабілізації, досягнутої на попередньому 
етапі тренування.

Тестування проводилось на сертифікованому 
обладнанні (тренажер «Concept 2») (рис. 1) у 
період навчально-тренувальних зборів в Євпаторії 
(спортивно-реабілітаційний центр «Україна», 
15.05.2013 и 10.10.2013), а також у спортивному 
лижному центрі Вуокатті (Фінляндія) 24.06.2013.

Рис. 1. Зовнішній вигляд тренажера «Concept 2»
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№ ФИО

Тест 1 
(15.05.2013)
Дистанція (м) 

за 30 с,X
1

Тест 2 
(24.06.2013)
Дистанція (м) 

за 30 с,X
2

Тест 3 
(10.10.2013)
Дистанція (м) 

за 30 с,X
3

Динаміка 
показників (м),

∆1=Х
2
–Х

1

Динаміка 
показників (м),

∆2=Х
3
–Х

1

Динаміка 
показників (м),

∆3=Х
3
–Х

2

Чоловіки

1 Ш. Д. 154,5 159,0 167,0 4,5 12,5 8,0

2 У. Ю. 154,0 158,0 165,0 4,0 11,0 7,0

3 К. В. 146,5 148,0 159,5 1,5 13,5 11,5

4 М. В. 141,5 146,0 149,5 4,5 8,0 3,5

5 В. Г. 138,5 140,5 148,0 2,0 9,5 7,5

6 Р. І. 150,5 155,0 157,5 4,5 7,0 2,5

Середні 
значення 147,6 151,5 157,8 3,5 10,3 6,7

Жінки

7 Н. Л. 112,0 113,5 122,5 1,5 10,5 9,0

8 С. В. 124,0 127,0 129,0 3,0 5,0 2,0

9 Л. Л. 111,0 117,5 123,5 6,5 12,5 6,0

10 К. А. 110,0 115,0 124,0 4,0 14,0 9,0

11 Б. І. 107,0 110,0 114,5 3,0 7,5 4,5

12 Ш. О. 118,0 119, 0 130,5 1,0 12,5 11,5

Середні 
значення 113,7 117,1 124,0 3,2 10,3 7,0

№ ФИО

Тест 1 
(16.05.2013)

Тест 2 
(25.06.2013) 

Тест 3 
(10.10.2013) Динаміка показників

T1 (с) N1 T2 (с) N2 T3 (с) N3 ∆1=
t2–t1

∆1–1=
n2–n1

∆2=
t3–t1

∆2–2=
n3–n1

∆3=
t3–t2

∆3–3=
N3–n2

1 Ш. Д. 110,2 74 107,9 57 101,0 61 2,3 –15 9,2 13 6,9 +4

2 У. Ю. 102,2 81 103,0 74 102,7 76 –0,8 –7 –0,5 –5 0,3 +2

3 К. В. 106,0 69 106,5 71 101,7 68 1,5 +2 4,3 –1 2,8 –3

4 М. В. 109,6 63 108.1 66 105,9 70 1,5 +3 3,7 +7 2,2 +4

5 В. Г. 111,5 70 112.0 66 115,2 62 –0,5 –4 3,7 –8 –3,2 –4

6 Р. І. 103,2 89 102,6 80 100,4 73 0,6 –9 2,8 –16 2,2 –7

Середні 
значення

107,1 74,3 106,3 69,0 104,5 68,3

7 Н. Л. 148,0 75 74 66 136,0 56 5,0 –9 12,0 –19 7,0 -10

8 С. В. 131,7 69 71 70 131,7 73 –0,6 +1 0,0 +4 0,6 +3

9 Л. Л. 163,3 74 66 72 151,0 70 3,3 –2 12,3 –4 9,0 –2

10 К. А. 142.7 72 66 75 128,5 77 6,7 +3 14,2 +5 7,5 +2

11 Б. І. 125,3 64 80 64 123,9 66 0,3 0 1,4 +2 1,1 +2

12 Ш. О. 137,2 76 138,1 78 129,2 86 –0,9 +8 8,0 +10 8,0 +10

Середні 
значення

141,4 71,7 139,1 70,8 133,4 71,3

Примітка. тривалість навантаження 30 с, потужність виконання вправи – максимальна.

Примітка. довжина віртуальної дистанції 500 м, потужність виконання вправи – максимальна; T – час ви-
конання вправи (с), n – кількість відштовхувань у хвилину.

таблиця 1
Результати тестування швидкісно-силових показників спортсменів паралімпійської 

збірної команди України (тренажер «Concept 2», при виконанні вправи «імітація 
одночасного безкрокового ходу»)

таблиця 2
Результати тестування швидкісно-силових показників спортсменів паралімпійської 

збірної команди України (тренажер «Concept 2», при виконанні вправи «імітація 
одночасного безкрокового ходу») 
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Проведення тестів здійснювалось у перший 
тренувальний день заключного мікроциклу 
(перше тренування). В якості параметрів, що 
досліджувались, нами були обрані:

1. Дистанція, що віртуально була подолана 
спортсменом (реєструвалася на моніторі тренажера 
«Concept 2») при виконанні вправи «імітація 
одночасного безкрокового ходу» (тривалість 
навантаження 30 с, потужність виконання вправи – 
максимальна).

2. Час (результат) та середня кількість 
відштовхувань у хвилину (реєструвалась на моніторі 
тренажера «Concept 2») при виконанні вправи 
«імітація одночасного безкрокового ходу» (довжина 
віртуальної дистанції 500 м, потужність виконання 
вправи – максимальна).

Результати тестування надані в таблицях 1 та 2.
Результати тестування (рис. 2) свідчать про 

зростання показників протягом всього періоду 
досліджень з підвищенням динаміки наприкінці 
періоду:

 ∆
1
=Х

2
–Х

1
=2,6%, ∆

3
=Х

3
–Х

2
=4,1%, ∆

2
=Х

3
–Х

1
=6,9%

Найбільший приріст має показник ∆2, що 
характеризує значну позитивну динаміку силових 
якостей наприкінці підготовчого періоду. 

Представлені в таблиці 2 результати свідчать про 
позитивну динаміку швидкості подолання стандартної 
вправи, що відображено у показнику ∆2=t3–t1 (рис. 3) 
Результати стосовно показника N, що характеризує 
кількість відштовхувань у хвилину, не мають однакової 
тенденції та залежать від індивідуальних особли-
востей спортсменів та обраного темпу подолання 
дистанції.

Висновки: 
Побудова тренувального процесу спорт-1. 

сменів-паралімпійців, що спеціалізуються в лижних 
гонках та біатлоні, відповідає загальноприйнятим 
принципам спортивного тренування в циклічних ви-
дах спорту.

Розроблені комплекси силових вправ перед-2. 
бачають застосування на етапах підготовчого періоду 
різне їх сполучення та градацію загального наван-
таження: на загально-підготовчому етапі доцільно 
використання комплексів № 1, № 2 разом двічі за 

Рис. 2. Динаміка швидкісно-силових показників (довжина подоланої віртуальної дистанції 
за 30 с) членів паралімпійської збірної команди України у підготовчому періоді 2013 року

Рис. 3. Динаміка швидкісно-силових показників (час подолання віртуальної дистанції 
довжиною 500 м та темп рухів при одночасному відштовхуванні) членів паралімпійської 

збірної команди України на етапах тестування у підготовчому періоді 2013 року
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мікроцикл, комплексу № 3 тричі за мікроцикл; на 
спеціально-підготовчому етапі – комплекс № 1 двічі 
за мікроцикл, комплекс № 2 один раз за мікроцикл та 
комплекс № 3 чотири рази за мікроцикл.

Визначено динаміку показників швидкісно-3. 
силової підготовки протягом підготовчого періоду 
спортсменів-паралімпійців. Найвищі результати 
в обох нозологіях отримано в кінці підготовчого 
періоду (тестування 10.10.2013), що характеризує 
високий базовий рівень спеціальної силової 
підготовки та можливість ефективного переносу на 
основний вид діяльності – пересування на лижах.

Таким чином, можна припустити, що позитив-

на динаміка силових показників, зафіксована в 
тестуваннях, може бути основою для подальшо-
го зростання рівня функціональної підготовки 
спортсменів-паралімпійців та більш високих спор-
тивних результатів.

Перспективи подальших досліджень. У зма-
гальному сезоні 2015–2016 р. заплановано провести 
кореляційний аналіз показників швидкісно-силових 
якостей з результатами в контрольних та офіційних 
стартів на лижах та лижоролерах. Особливу увагу 
планується приділити дозуванню тренувальних наван-
тажень у залежності від динаміки силових показників 
та періодів підготовки.
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Аннотация. Мулик В. В. Нестеренко А. Ю. Влияние применения комплексов силовых упражнений на показа-
тели специальной силы мышц плечевого пояса спортсменов паралимпийской сборной Украины по лыжным гон-
кам и биатлону в течение подготовительного периода. Цель: анализ динамики силовых показателей спортсменов-
паралимпийцев в подготовительном периоде годичного макроцикла при использовании в тренировочном процессе ком-
плексов силовых упражнений, направленных на развитие мышц плечевого пояса. Материал и методы: в исследовании 
принимали участие члены сборной паралимпийской команды украины по лыжным гонкам и биатлону двух нозологий 
(опорно-двигательный аппарат и нарушение зрения) в количестве 12  спортсменов (6 мужчин, 6 женщин). возраст спор-
тсменов 17–29 лет, спортивная квалификация кмс (2), мс (4), мсмк (3), змс (3). Результаты: разработана и обоснована 
методика применения комплексов силовых упражнений скоростно-силового характера для мышц плечевого пояса в за-
висимости от этапов подготовительного периода. результаты тестирования свидетельствуют о позитивной динамике по-
казателей, особенно в конце подготовительного периода. Выводы: на основе проведенного исследования авторами пред-
лагается методика силовой подготовки спортсменов-паралимпийцев, которая базируется на использовании комплексов 
специальных силовых упражнений. 

Ключевые слова: силовые показатели, биатлон, лыжные гонки, паралимпийский спорт.

Abstract. Mulik V. V., Nesterenko А. Y. The influence of application of complexes of power exercises on indicators of 
special force of muscles of a shoulder-girdle of sportsmen of the Paralympic national team of Ukraine on cross-country 
skiing and biathlon during the preparatory period. Purpose: the analysis of dynamics of power indicators of paralympic sports-
men in the preparatory period of a year macrocycle when using complexes of power exercises in the training process which are 
aimed at the development of muscles of a shoulder-girdle. Material and Methods: members of the national paralympic team 
of ukraine on cross-country skiing and biathlon of two nosology (musculoskeletal device and visual impairment) in number of 12 
sportsmen (6 men, 6 women) took part in the research. The age of sportsmen is 17–29 years old, the sports qualification is cms (2), 
ms (4), msic (3), and mms (3). Results: the technique of application of complexes of power exercises of high-speed and power 
character for muscles of a shoulder-girdle depending on stages of the preparatory period is developed and proved. The results of 
testing testify to the positive dynamics of indicators, especially at the end of the preparatory period. Conclusions: authors offer the 
technique of power training of paralympic sportsmen on the basis of the conducted research, which is based on the use of com-
plexes of special power exercises. 

Keywords: power indicators, biathlon, cross-country skiing, paralympic sport.
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