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Мета: здійснити аналіз впливу тренувальних навантажень на показники функціонального стану та фізичних якостей у 
різні вікові періоди спортсменів-ветеранів.
Матеріал і методи: дослідження проводилися зі спортсменами-ветеранами (футболістами) різних вікових груп (35–
40; 41–45; 46–55 років), що продовжували заняття та участь у змаганнях після закінчення активних виступів у профе-
сійних командах. Використовувалися методи визначення рівня рухових якостей та показників функціонального стану 
футболістів-ветеранів, результати яких обчислювалися методами математичної статистики.
Результати: представлено результати багаторічних досліджень визначення динаміки змін рівня рухових якостей та 
показників функціонального стану протягом 35–55- річного віку футболістів.
Висновки: визначено, що протягом досліджуємого часу найбільші зміни рівня фізичних якостей та показників функці-
онального стану отримано в період 35–40 років, що обумовлено різким зниженням тренувальних і змагальних наван-
тажень після активних занять у професійних футбольних командах.
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Вступ

Розвитку руху ветеранів спорту сприяє вирішення пи-
тання про спортивну кваліфікацію, присудження спортив-
них звань за виступи європейського і світового рівня.

Істотно заохочує розвиток руху ветеранів спор-
ту те, що для того, щоб отримати звання ЗМС України, 
спортсмени-ветерани повинні, як мінімум, брати участь у 
змаганнях більше 10 років і бути Чемпіоном світу в трьох 
різних вікових групах.

Нині кількість видів спорту ветеранів, що активно роз-
виваються в Україні, досягло 25.

У розвинених країнах (США, Великобританія, Японія, 
Франція, Італія та інші) організація видовищного супер-
ництва спортсменів, що беруть участь у змаганнях вете-
ранів, не є головною метою. Ця частина змагань є лише 
малою частиною загальної системи, головною метою якої 
є формування звички до здорових форм дозвілля широ-
ких верств населення [10].

Однак ветерани спорту не мають офіційного статусу і 
тому вимушені займатися спортом без підтримки держа-
ви, за рахунок спонсорів.

Проблемі фізичної активності людини протягом життя 
за останні роки приділено багато уваги, так як це одне з 
головних питань життєдіяльності людини.

У процесі старіння знижуються пристосувальні мож-
ливості організму, різні хвороботворні фактори стають 
все більш різноманітними і небезпечними. Проте вчені 
встановили, що поряд із згасанням життєвих функцій від-
бувається включення нових активних пристосувальних 
механізмів, які можуть довго зберігати на достатньому 
рівні основні можливості організму. Особливо помітно ці 
механізми розвиваються в організмі фізично активних 
людей, тому біологічну потребу старіючого організму в 

дії необхідно постійно задовольняти. Однак не можна за-
бувати, що з віком оптимальна величина навантаження 
змінюється, межі між тренуючими і нетренуючими наван-
таженнями звужуються [1; 2].

В організмі людей, що досягли фізіологічної старості, 
природно, спостерігаються атрофічні зміни, поступово 
і рівномірно розвиваються у всіх органах і системах. Ці 
зміни зрештою призводять до зниження функціональних 
можливостей старіючого організму.

Розвиток фізичного потенціалу відбувається протя-
гом усього життя людини. У цьому процесі виділяють три 
великих етапи [2].

Перший – етап інтенсивного розвитку рухової функції 
і фізичних якостей і рухових здібностей, які формуються 
на її основі .

Другий – етап щодо повільного зниження рівня фізич-
ного потенціалу – початок зворотного розвитку фізичних і 
рухових здібностей.

Третій – етап інволюцій рухової функції поступового 
або швидкого зниження рівня фізичних можливостей лю-
дини похилого віку.

Останніми роками в різних видах спорту активізуєть-
ся участь ветеранів, проте в наукових публікаціях не пред-
ставлені конкретні рекомендації, що стосуються особли-
востей побудови тренувального процесу.

Згідно зі спостереженнями [14], організм спортсмена, 
що досяг своїх найвищих функціональних можливостей до 
25 років, може стабільно утримувати цей рівень до 35 ро-
ків. Потім починається повільне угасання функцій організ-
му, проте визначаються випадки перемог на Олімпійських 
іграх, чемпіонатах світу і Європи і в більш старшому віці. 
Це стосується в першу чергу видів спорту з проявом ви-
тривалості (лижні гонки, легкоатлетичний марафонський 
біг, веслування тощо).
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Основною умовою фізичної активності колишнього 
спортсмена може бути підтримання помірного рівня фі-
зичної активності (швидка ходьба, сходження по сходах, 
плавання, лижні походи, танці та ігри, аеробіка і т. п. до 30 
хвилин в день не менше 4 разів на тиждень з урахуванням 
стану слабких ланок опорно-рухового апарату [13].

Нами [9] визначено, що основними причинами захво-
рювань у спортсменів є застосування неадекватного фі-
зичного навантаження – 40 випадків, наслідки травм – 26 
випадків, незадовільні матеріально-побутові умови – 5 ви-
падків. Все вищевикладене свідчить про те, що захворю-
вання і травми у спортсменів проявляються в основному з 
причин недостатнього виконання встановлених у кожному 
виді спорту методологічних установок і положень.

Важливим моментом у профілактиці захворювань у 
спортсменів є їх поступовий вихід з великих тренуваль-
них і змагальних навантажень і збереження надалі опти-
мальної, з урахуванням віку і статі, рухової активності. Це, 
у свою чергу, логічно зумовлює вирішення питання про 
постійне спостереження за фізичним станом ветеранів 
спорту в міських лікарсько-фізкультурних диспансерах. 
Рішення цієї організаційної проблеми не вимагає особли-
вих фінансових витрат [15].

Встановлено [3], що морфологічні зміни серця у вете-
ранів спорту залежать не тільки від ступеня попередньої їх 
адаптованості до фізичних навантажень, але і від спрямо-
ваності тренувального процесу.

Особи, що зберігають рухову активність і підготовле-
ність в середньому і літньому віці, зазвичай, живуть довше, 
ніж їх малорухомі однолітки. Літні люди, які вибирають ак-
тивний спосіб життя, менше схильні до різних хронічних 
захворювань, включаючи гіпертензію, інсулінонезалеж-
ний цукровий діабет, захворювання серця [13; 15].

Проведені А. Поляковим, Р. Коробейніковим [11] об-
стеження показали, що рухова активність спортсменів-
ветеранів є не тільки засобом фізичної і психологічної 
реабілітації людей старшого віку, а й важливим чинником, 
що уповільнює вікові інволюційні процеси в організмі лю-
дини.

З позицій набутого досвіду представляється можли-
вість стверджувати, що важливим напрямком видозміни 
занять фізичними вправами у ветеранському віці може 
бути тільки переорієнтація на менш складні вправи і по-
легшені фізичні навантаження по всій сукупності їх па-
раметрів, насамперед, за інтенсивністю (різкості, темпу, 
величиною зусиль) і, в другу чергу, за обсягом, триваліс-
тю, кількістю повторень рухів, кількістю занять на тиждень 
і т. п. [8]. Відповідно іншим цільовим установкам немину-
чою стає зміна характеру занять фізичними вправами: від 
досить жорстко регламентованого планомірного спор-
тивного тренування до роботи «по самопочуттю» з неве-
ликими фізичними навантаженнями [7]. 

Поряд з цим не розкрито питання впливу великих, у 
тому числі змагальних навантажень на організм людей 
похилого віку, не ставиться питання про розробку трену-
вального процесу, хоча заняття різними видами спорту, 
людей, що досягли 40 років і більше, зараз не рідкість. 
Кількість учасників останніх Всесвітніх ігор ветеранів 
«Masters Games», де взяли старт понад 10 тисяч спортс-
менів у віці після 30 років, дозволяє зробити припущення, 
що не за горами той день, коли за популярністю (масовіс-
тю), ігри ветеранів будуть на рівні сучасних Олімпійських 
ігор. Динаміка зростання кількості учасників останніх чем-
піонатів світу та Європи з плавання переконливо підтвер-

джує це припущення [4; 14].
Незважаючи на істотні відмінності у рівні фізичного 

потенціалу людей різного віку, він, тим не менш, характе-
ризується загальним, властивим усім періодами життя, 
властивостям рухової функції людини. Ця властивість по-
лягає в здатності рухової функції до адаптації, до розви-
тку. Останнє не завжди односпрямоване, і не в рівній мірі 
інтенсивно для всіх періодів індивідуальної еволюції лю-
дини, але завжди забезпечує більшою чи меншою мірою 
необхідний баланс співвідношення вимог середовища, 
внутрішнього стану організму і його фізичних можливос-
тей.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Тема статті розроблена згідно зі Зве-
деним планом науково-дослідної роботи у сфері фізичної 
культури та спорту на 2014–2019 рр. Міністерства Укра-
їни у справах сім’ї, молоді та спорту 2.4.12 1п за темою 
«Оптимізація навчально-тренувальної та змагальної ді-
яльності в спортивних іграх», номер державної реєстрації 
№ 0114U002659.

Мета дослідження: здійснити аналіз впливу трену-
вальних навантажень на показники функціонального ста-
ну та фізичних якостей у різні вікові періоди спортсменів-
ветеранів.

Матеріал і методи дослідження

Дослідження проводилися зі спортсменами-
ветеранами (футболістами) різних вікових груп (35–40; 
41–45; 46–55 років), що продовжували заняття та участь 
у змаганнях після закінчення активних виступів у профе-
сійних командах. Використовувалися методи визначення 
рівня рухових якостей та показників функціонального ста-
ну футболістів-ветеранів, результати яких обчислювалися 
методами математичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення

Фізична активність людини, у кінцевому рахунку, спря-
мована на зміну стану його організму, на придбання ново-
го рівня фізичних якостей і здібностей. Останнє не може 
бути досягнуто жодним іншим шляхом, крім тренуванням. 
Основу тренувального ефекту, його механізм визначає 
фундаментальна властивість всього живого – здатність до 
адаптації, до розвитку на основі пристосування до зовніш-
ніх впливів. Знання закономірностей процесів адаптації до 
фізичних навантажень стає однією з найважливіших умов 
успішної організації фізичної активності людини.

Дослідження онтогенезу моторики у спортсменів 
та осіб, що не займаються спортом, проведені в останні 
роки, дозволяють відзначити такі основні закономірності 
її еволюції:

1. Гетерохроний характер розвитку ланок і систем 
морфології і функцій організму, що забезпечують реаліза-
цію рухової активності.

2. Синфазність періодів інтенсивного росту елементів 
систем рухів і їх розбіжність з періодами прискореного 
розвитку структур.

3. Багаторівнева ритмічність розвитку систем мото-
рики, їх елементів і структур.

4. Висока ступінь індивідуальності рухових проя-
вів [7].

Таким чином, фізична активність людини протягом 
життя, хоча і має тенденцію до згасання, однак може бути 
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достатньо високою і залежить як від умов життєдіяльнос-
ті, так і від раціонально здійснюваного рухового режиму.

Виявлено, що в 30–40 років починається падіння 
м’язової сили, особливо різко це виражено після 60 років, 
при цьому найбільшу працездатність зберігають м’язи, 
найбільш часто задіяні в природних життєвих умовах [6]. 
Також встановлено Н. Е. Мотилянською, що фізичні впра-
ви допомагають зберегти м’язову силу навіть у порівняно 
пізньому віці [6].

Механізми адаптації до фізичного навантаження осіб 
зрілого та похилого віку свідчать, що індивідуально піді-
браний режим тренування, заснований на результатах фі-
зіологічних, біохімічних, біомеханічних досліджень, справ-
ляє розвиваючий вплив на всю систему транспорту кисню 
в організмі. Поряд з цим, для кожного спортсмена існують 
індивідуальні величини дозування обсягу і інтенсивнос-
ті тренувальних навантажень.

Правильно вибраний режим тренування призводить 
до збільшення серцевого викиду як в стані спокою, так і 
при навантаженні, сприяє більш повному наповненню 
серця кров’ю під час діастоли. Все це довгі роки забез-
печує стабільність прояву максимальної аеробної про-
дуктивності, лише після 30 років настає її зниження [15]. 
Крім того, дослідженнями доведено, що в результаті ра-
ціонально побудованого тренування відбувається значне 
збільшення щільності мітохондрій, кількості мітохондрі-
альних ферментів у тих м’язах, які піддаються тренуван-
ню [12]. 

Можна припустити, що при стомленні і подальшому 
відновленні моделюються умови та формуються механіз-
ми боротьби зі старінням через мобілізацію та розвиток 
функціональних резервів, що підвищує адаптивні можли-
вості організму і може істотно уповільнити наближення 

старості.
Тому за доцільне поставити питання про підбір для 

колишніх спортсменів, а також для інших осіб при занят-
тях фізичною культурою, таких вправ, стомлення при яких 
має специфічні риси подібності зі старінням у даної лю-
дини. Це дозволить підійти до індивідуалізації фізичних 
навантажень, що забезпечують ефективну боротьбу за 
довголіття.

Таким чином, аналіз впливу фізичного навантаження 
на організм людей дозволяє визначити загальну спрямо-
ваність зміни характеру навантажень згідно з віком: посту-
пове зниження обсягу занять ігровими видами спорту та 
єдиноборствами з-за зростаючих небезпек травматизму; 
збільшення часу, відведеного для індивідуальних занять; 
поступове зниження частки вправ спочатку швидкісної, а 
пізніше і силової спрямованості; підвищення частки вправ 
на витривалість.

Поряд з цим у людей другого періоду зрілого віку не-
обхідно формувати мотивації постійної і систематичної 
фізичної активності профілактичного і оздоровчого харак-
теру на основі використання різноманітних видів фізичних 
вправ і фізичної праці, занять різними видами спорту, за-
гартовування, відновлювальних і психорегулюючих захо-
дів.

Тому, побудова тренувального процесу спортсменів-
ветеранів повинна бути спрямована на збереження дов-
голіття спортивної діяльності з урахуванням:

– послідовності раціонального взаємосполучення 
основних сторін підготовки;

– вікових змін функціональних систем організму;
– процесів стомлення, відновлення та адаптації ор-

ганізму до функціональних навантажень, урахування 
яких необхідне при побудові тренувального процесу 

Рис. 1. Числові значення t-критерію та достовірні рівні (p) зміни показників функціонального стану 
футболістів-ветеранів на етапах виходу зі спорту вищих досягнень (n=10)
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спортсменів-ветеранів;
– довготривалого впливу великих тренувальних і зма-

гальних навантажень на організм спортсменів;
– спортивного довголіття.
Основною особливістю, урахування якої необхід-

не при побудові тренувального процесу спортсменів-
ветеранів, є функціональний стан систем організму. У той 
же час протягом життя змінюється стан життєво важливих 
органів, які визначають працездатність людини [3; 5; 11].

У свою чергу ці зміни відбуваються як поступово (про-
цес еволюції), так і стрибкоподібно, у результаті різких по-
рушень роботи органів і систем унаслідок різних стресів, 
до основних з яких у спортсменів відноситься перенапру-
ження, у результаті неправильного планування тренуваль-
ного процесу.

Зміна функціонального стану систем організму від-
бувається і в залежності від характеру трудової діяльнос-
ті та фізичної активності людини. Тому досить важливим 
питанням у підготовці спортсменів-ветеранів є визначен-
ня динаміки зміни основних показників функціонального 
стану їх організму для подальшого обліку планування тре-
нувального процесу.

Проведені нами дослідження з ветеранами-
футболістами виявили динаміку змін функціонально-
го стану різних вікових груп (35–40 років; 41–45; 46–55) 
(рис. 1).

Як свідчать отримані результати, достовірні зміни 
переважно отримані в перший період спорту ветеранів у 
показниках маси тіла (t=2,44; р<0,05), у подальшому яка 
стабілізувалася.

Частота серцевих скорочень також підвищилася за 
перший віковий період (t=2,99; р<0,05), за другий (41–
45 років – t=4,55; р<0,01) та третій (46–55 років t=5,15; 
р<0,01) по відношенню до вихідних даних.

Поряд з цим підвищився артеріальний тиск (відповід-
но з кожним віковим періодом), але статистично достовір-
ний лише показник систолічного тиску за перший проміж-
ок часу (t=2,77; р<0,05), 

За перші роки тренувань ветеранів спорту зменшили-
ся показники метаболічної серцевої діяльності в АНАМЄ 
(t=2,90; р<0,05) та АМЄ (t=3,44; р<0,01), які в подальшому 
стабілізувалися на рівні початкових даних.

Таким чином, показники функціонального стану 
серцево-судинної системи спортсменів-ветеранів знижу-
ються після активних виступів у змаганнях, починаючи з 
35–40 років, і у подальшому стабілізуються.

Порівняльний аналіз рівня показників фізичних якос-
тей спортсменів-ветеранів також свідчить про поступове 
їх зниження (рис. 2).

Результати виконання тесту Купера показують різке 
скорочення довжини дистанції, що долається за 12 хв у 
період переходу спортсменів у статус ветеранів (t=3,13; 
р<0,01), у той час як в подальшому зміни не достовірні 
(р>0,05) по відношенню до віку 35–40 років. Зазначене 
свідчить про однотипність тренувальної діяльності (2–3 
рази на тиждень, починаючи з 40 років), що сприяло ста-
білізації їх фізичної підготовленості. Аналогічну тенденцію 
мають і результати у бігу на 200 та 30 метрів (t=4,33; 2,55; 
р<0,01–0,05). 

Швидкісно-силові якості спортсменів-ветеранів, що 
проявляються у стрибкових тестах, мають більш суттєві 
зміни показників у стрибку вгору з місця, які достовірно 
погіршилися в перший (t=2,82; р<0,05), а також другий 
(t=3,50; р<0,01) вікові періоди.

Суттєве зниження результатів пояснюється збільшен-
ням маси тіла та незначним використанням у тренуваннях 
стрибкових вправ. Результати стрибка в довжину з місця 
суттєво (р>0,05) не змінюються протягом окремих вікових 

Рис. 2. Числові значення t-критерію та достовірні рівні (p) зміни рівня прояву фізичних якостей у 
футболістів-ветеранів у період активних занять на етапах виходу зі спорту вищих досягнень (n=10)
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періодів, лише порівняння другого і третього по відношен-
ню до першого періодів мають суттєві зрушення (t=3,18; 
4,11; р<0,01). Середньогруповий результат п’ятикратного 
стрибка достовірно (t=2,65; р<0,05) погіршується відразу 
після закінчення активних занять, у подальшому результа-
ти стабілізуються з тенденцією їх зниження.

Отримані результати свідчать про поступове угасання 
рухового потенціалу спортсменів-ветеранів.

Висновки

1. Функціональний стан організму футболістів-
ветеранів знижується після активних виступів у спорті не-
рівномірно. Найбільші зміни показників серцево-судинної 
системи футболістів стосовно даних, отриманих у період 
активних занять, відзначені в ЧСС (35–40 років – t

1
=2,29, 

p<0,05; 41–45 років – t
2
=4,55, p<0,01; 46–55 років – 

t
3
=5,15, p<0,001), АТ сіст. ( t

1
=2,77, p<0,05; t

2
=3,94, p<0,01; 

t
3
=4,19, p<0,01) і АМЄ (t

1
=3,44, p<0,05; t

2
=4,40, p<0,01; 

t
3
=4,57, p<0,01).

2. Визначено, що показники тестування рівня фізич-

ної підготовленості футболістів-ветеранів різні в окремі 
вікові періоди. У перший віковий період (35–40 років) 
більшою мірою знижуються результати, пов’язані з про-
явом швидкісно-силових якостей (біг на 30 м; стрибок 
угору з місця; п’ятикратний стрибок – p<0,05), а також 
спеціальної і швидкісної витривалості (тест Купера – 
p<0,05; біг на 200 м – p<0,01). У другий віковий період 
(41–45 років) відзначено достовірне зниження всіх до-
сліджуваних показників фізичної підготовленості в порів-
нянні з вихідними (p<0,05), у той час як з попередніми 
результатами (35–40 років) достовірних відмінностей, за 
винятком стрибка вгору з місця, не виявлено (p<0,05). 
Показники результатів тестування старшої вікової групи 
(46–55 років) вірогідно не змінилися стосовно віку 41–45 
років (p<0,05), що свідчить про стабілізацію рівня прояву 
фізичних якостей.

Перспективи подальших досліджень. Перспекти-
ви подальших досліджень передбачають виявлення осо-
бливостей змін фізичних якостей та функціонального ста-
ну у спортсменів-ветеранів, що займаються циклічними 
видами спорту.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може 
сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від держав-
ної, громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Вячеслав Мулик, Владимир Перевозник. Влияние тренировочного процесса на функциональное состо-
яние и показатели физических качеств спортсменов-ветеранов на этапах выхода из спорта высших достижений. Цель: 
провести анализ влияния тренировочных нагрузок на показатели функционального состояния и физических качеств в различные 
возрастные периоды спортсменов-ветеранов. Материал и методы: исследования проводились со спортсменами-ветеранами 
(футболистами) различных возрастных групп (35–40; 41–45; 46–55 лет), которые продолжали занятия и участие в соревнованиях 
по окончанию активных выступлений в профессиональных командах. Использовались методы определения уровня двигательных 
качеств и показателей функционального состояния футболистов-ветеранов, результаты которых вычислялись методами математи-
ческой статистики. Результаты: представлены результаты многолетних исследований определения динамики изменений уровня 
двигательных качеств и показателей функционального состояния в течение 35–55-летнего возраста футболистов.

Выводы: определено, что в течение исследуемого времени наибольшие изменения уровня физических качеств и показателей 
функционального состояния получены в период 35–40 лет, что обусловлено резким снижением тренировочных и соревновательных 
нагрузок после активных занятий в профессиональных футбольных командах.

Ключевые слова: спортсмены-ветераны, футболисты, двигательные качества, функциональное состояние.

Abstract. Viacheslav Mulyk & Vladimir Perevoznik. The impact of the training process in functional status and parameters 
of physical qualities of sportsmen-veterans on stage exit from the sport of higher achievements. Purpose: to accomplish the 
analysis of influence of the training loadings on the indices of the functional state and physical qualities in different age periods of sportsmen-
veterans. Material & Methods: researches were conducted with the sportsmen-veterans (football players) of the different age groups (35–
40; 41–45; 46–55) who continued to employ and participate in competitions after finishing of active performances in professional commands. 
The methods of determination of level of motive qualities and indices of the functional state of footballers-veterans were used. Results were 
calculated by the methods of mathematical statistics. Results: the results of long-term researches of determination of dynamics of changes 
of motive qualities level and functional state indices during age period 35–55-years of football players are presented. Conclusions: it is 
determined that during the research period the most changes of level of physical qualities and indices of functional state are received in the 
period of 35–40 years, that is caused by plummet of the training and competitive loadings after active employments in professional soccer 
commands.

Keywords: sportsmen-veterans, footballers, motive qualities, functional state.
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