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д п д п тд и и я  с п о р т с м е н о в  в ы с о к о й  к в п л и Ф и -  
KAUUU К т р е н и р о в о ч н ы м  и СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫМ 
НАГРУЗКАМ В TE4EHUE ГО Ш ИНО ГО  
Тренировочного ииКЛ А  В НОККЕЕ НА ТРАВЕ

Р е з ю м е .  Розглядається динаміка адаптації спорт
сменів високої кваліфікації до тренувальних і зма
гальних навантажень в хокеї на траві протягом різних 
етапів річного тренувального циклу. Представлено 
показники фізичної та функціональної підготовленості 
спортсменів

S u m m a ry . In the article the dynamics of adaptation accomo
dation of sportsmen of high qualification is examined consider 
in the field hockey to by the trainings and contention loadings 
during for the different diverse stages of annual training cycle 
runddown. The indexes metric of physical physics and func
tional function preparedness of sportsmen are presented rep
resent on the different diverse stages of annual training cycle 
runddown.

Постановка проблемы. Теоретическая и 
практическая значимость изучения проблемы 
адаптации спортсменов к тренировочным и со
ревновательным нагрузкам в течение годич
ного тренировочного цикла неоднократно под
черкивалась в работах Н. В. Волкова с соавт.
[ 1 ], В. Дрюкова [3], Л. П. Матвеева [7, 8], 
Н. Г. Озолина [9], В. Н. Платонова [10—12], Л. 
Я.-Г. Ш ахлиной [16], А. Г. Ященко с соавт. [ 17[ 
и др. В них изложены основы теории адаптации 
и закономерности ее формирования у спортсме
нов различных видов спорта. Актуальной яв
ляется эта проблема и для командных игровых 
видов спорта [2, 4 — 6, 13 — 15]. Особенно это 
касается спортсменов высокой квалификации. 
Как правило, для спортсменов этого уровня ос
новной особенностью тренировочного процесса 
является подготовка к чемпионату страны, ко
торый проводится или в течение одного кален
дарного года (по системе весна —осень), или на 
протяжении двух календарных лет (по системе 
осень —весна), но подготовительный, соревнова
тельный и переходный периоды длятся не более 
12 месяцев. В обоих случаях предусматривает
ся построение подготовки спортсменов в рамках 
годичного тренировочного цикла, позволяющего 
обеспечить приобретение, поддержание и вре
менную утрату спортивной формы спортсменов- 
игровиков.

Цель исследования — определить уровень и 
динамику адаптации спортсменов высокой квали
фикации в хоккее на траве к тренировочным и 
соревновательным нагрузкам в течение годично
го тренировочного цикла.

Методы исследования: теоретический анализ 
научно-методической литературы, хронометраж 
тренировочной работы, тестирование, пульсо-

мстрия, вслоэргометрия, беговой вариант теста 
Р\У С )70(У ), педагогическое наблюдение, методы 
математической статистики.

Организация исследования. Исследование 
проводилось на протяжении 2006 — 2009 гг. на 
базе ведущих хоккейных клубов страны “Олим- 
пия-Колос-Ссквоя” (Винница) и “Динамо- 
Ш ВСМ ” (Винница), а также с участием игроков 
мужской и женской сборных команд Украины 
по хоккею на траве. Спортивная квалификация 
спортсменов — мастера спорта и мастера спорта 
международного класса.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Основной задачей подготовки хоккеистов явля
ется повышение их тренированности до такого 
уровня, который позволил бы эффективно адап
тироваться к специфике соревновательной дея
тельности. Подобная задача не может решаться 
в течение нескольких тренировочных занятий и 
даже в течение нескольких микроциклов. Как 
показывает практика подготовки хоккеистов вы
сокой квалификации, продолжительность подго
товительного периода к основным соревнованиям 
длится от 50 до 70 дней. В этот период в основ
ном решаются две задачи:

• адаптация хоккеистов к тренировочным на
грузкам, что характеризуется, с одной стороны, 
их возможностью в полном объеме выполнять 
все задания в тренировочных занятиях, и с дру
гой — способностью организма игроков перено
сить тренировочные нагрузки, т. е. способностью 
достаточно полного восстановления от предше
ствующих нагрузок и готовностью выполнять по
следующие нагрузки;

• адаптация хоккеистов к соревновательной дея
тельности, т. е. их способность эффективно выпол
нять возложенные на них функции в соответствии 
с правилами игры, избранной тактикой, другими 
обстоятельствами, характеризующимися игрой со
перника, состоянием поля, поведением зрителей, 
арбитража, погодными условиями и пр.

Решение этих задач возможно лишь при такой 
организации тренировочного процесса, которая 
позволяет заметно усложнять тренировочную 
программу на каждом последующем этапе под
готовки.

Выделяют следующие основные направления 
усложнения процесса подготовки спортсменов 
[И ]:

• увеличение суммарного объема тренировоч
ной и соревновательной работы, выполняемой в 
течение мезоцикла или микроцикла;
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• увеличение интенсивности тренировочного 
процесса;

• изменение направленности тренировочного 
процесса и повышение доли средств специфиче
ского воздействия в общем объеме тренировоч
ной работы;

• использование внетренировочных и внесо- 
ревновательных факторов, увеличивающих тре
бования к организму спортсменов.

Динамика тренировочных нагрузок в процес
се адаптации хоккеистов должна иметь положи
тельную тенденцию (рис. 1). При сравнитель
но общем возрастании объема тренировочной 
работы на протяжении подготовительного пе
риода подготовки хоккеистов соотношение тре
нировочных нагрузок по направленности имеет 
разную тенденцию. Так, наибольшие объемы 
аэробной работы наблюдаются во втягивающем 
мезоцикле (ВМ ) и затем заметно снижаются в 
других мезоциклах. В то лее время работа сме
шанного характера значительно возрастает в 
базовом мезоцикле (Б М ) по сравнению со втя
гивающим мезоциклом и далее постепенно воз
растает в контрольно-подготовительном (К П ) и 
предсоревнователыгом мезоциклах (П М ). Что 
касается работ анаэробно-алактатного и анаэ- 
робно-гликолитического характера, то первая 
из них существенно возрастает в БРМ , а затем 
незначительно снижается в других мезоциклах, 
а вторая — имеет положительную тенденцию к 
возрастанию от мезоцикла к мезоциклу.

Адаптация к тренировочным нагрузкам хок
кеистов в подготовительном периоде осуществ
ляется также с помощью различных средств, 
применяемых в тренировочном процессе 
(рис. 2). Как видно из рисунка, от мезоцикла 
к мезоциклу наблюдается тенденция динамики 
уменьшения неспецифических средств и возрас
тания специфических средств тренировочного 
процесса.

Следует также отметить, что среди специ
фических средств наибольшая динамика наб
людается при применении подводящих и со
ревновательных упражнений. Что касается 
специально-подводящих упражнений, то их при
менение имеет тенденцию повышения в базовых 
мезоциклах, а затем незначительное снижение в 
предсоревнователыгом мезоцикле.

Анализ рисунков 1 и 2 позволяет утверждать, 
что в процессе подготовительного периода наи
больший тренировочный эффект на адаптацию 
спортсменов высокой квалификации в хоккее на 
траве оказывают тренировочные занятия базово
го, контрольно-подготовительного и предсорев
новательного мезоциклов. Об этом свидетель
ствуют и специальные исследования, которые 
были проведены с участием игроков женской 
национальной сборной команды Украины. 
Спортивная квалификация игроков — мастера 
спорта, мастера спорта международного класса.

Вся тренировочная работа в этих мезоци
клах подготовительного периода учитывалась 
в зависимости от различных зон интенсивности 
(табл. 1).

В первой зоне планируются восстановитель
ные тренировки, во второй — восстановитель- 
но-поддерживающие, в третьей — поддержи
вающие. В четвертой и пятой зонах осуществля
ется развитие физических качеств и повышение 
уровня функциональной подготовленности игро
ков. Тренировочная работа в шестой зоне пре
имущественно направлена на повышение уров
ня специальной подготовленности, прежде 
всего на адаптацию к соревновательным наг
рузкам.

-В- Аэробная нагрузка
-а-  Смешанная (аэробно-анаэробная) нагрузка 

Анаэробно-алактатная нагрузка 
-4- Анаэробно-гликолитическая нагрузка

Рисунок 1 — Общий объем и динамика направленности 
тренировочных нагрузок в подготовительном периоде 
подготовки хоккеистов на траве высокой квалифика
ции:
1 — втягивающий мезоцикл; 2 — базовый мезоцикл; 
3 — контрольно-подготовительный мезоцикл; 4 — 
предсоревновательный мезоцикл

Неспецифические Соревновательные 
-В- Специфические Специально-подготови-
-А- Подводящие тельные

Рисунок 2 — Общий объем и динамика средств трени
ровочной работы в подготовительном периоде подго
товки хоккеистов на траве высокой квалификации:
1 — втягивающий мезоцикл; 2 — базовый мезоцикл; 3 — 
контрольно-подготовительный мезоцикл; 4 — предсо
ревновательный мезоцикл
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■ Н И Н І Н Ю М  В

Н і  Ш Ш
Таблица 1 —  П л а н и р о в ан и е  тр е н и р о в о ч н ы х  н а гр у зо к  по  р азны м  зонам  и н те н с и в н о с ти  в ко м ан д н ы х и гр о в ы х  
в и д ах сп о рта  [5]

Направленность Компоненты нагрузки

№ чсс , специфические
ЗОНЫ уд-мин-1 физиоло

гическая
педагоги

ческая неспецифические технико- игровая соревновательная

под готовка подготовка подготовка

1 114— 132 Аэробная Восстано
вительная Атлетизм, гибкость 1-й РКС — —

2 132— 144 Аэробная

Восстано
витель но- 
поддержи- 
вающая

Атлетизм, 
гибкость, общая 
выносливость

1—2-й РКС — —

Общая

3 144— 156 Аэробная Поддержи
вающая

ВЫНОСЛИВОСТЬ,

скоростно-силовые
качества

2— 3-й РКС С тактическим 
заданием —

Общая Адаптация к

4 156— 168 Аэробно- Развива- ВЫНОСЛИВОСТЬ, 2— 3-й РКС соревнова- Контрольные
анаэробная ющая скоростно-силовые тельной игры

качества деятельности
Общая Адаптация к

5 168— 180 Аэробно- Развива- ВЫНОСЛИВОСТЬ, 2— 3-й РКС соревнова- Официальные
анаэробная ющая скоростно-силовые тельной игры

качества, скорость деятельности

6 180— 196 Анаэробная Развива
ющая

Скорость,
скоростная
выносливость

Преимуще
ственно 3-й 
РКС

Адаптация к 
соревнова
тельной 
деятельности

Официальные
игры

Примечание. Р К С  —  р е ж и м  к о о р д и н а ц и о н н о й  с л о ж н о с ти .

С р е д с т в а  
т р е н и р о -  

в о ч н о й  
р а б о т ы , м и н

З о н ы  и н т е н с и в н о с т и  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  п о  Ч С С , 
у д  - м и н -1

В с е го
П р о ц е н т н о е

с о о т н о 
ш е н и е

1 2 3 4 5 6

1 1 4 -1 3 2 1 3 3 — 1 44 1 4 5 — 156 1 57— 168 1 6 9 — 180 181 — 196

ОФП 217 586 271 60 151 — 1285 62, 1
СФП — — — — 84 76 160 7, 0
ТТП 52 65 101 25 — — 243 11,8
ИП — — — 75 25 — 100 4, 8
СП — — — 70 210 — 280 13, 6
Всего 269 651 372 230 470 76 2068 —

% 13, 0 31,4 14, 3 11, 1 22, 7 7, 5 — —

Таблица 2 —  
Р а с п р е д ел е н и е  
ср ед ств  
тр е н и р о в о ч н о й  
раб оты  хо кке и с то к  
на тр а в е  в ы соко й  
кв ал и ф и кац и и  
по зон ам  
и н те н с и в н о с ти  
в б азовом  
р азв и в а ю щ е м  
м езо ц и кл е

На протяжении БМ было проведено два ше- 
. стодневных ударных микроцикла и один пя
тидневный восстановительный. Тренировочная 
работа в микроциклах была распределена па 
общефизическую (О Ф П ), специальную физиче
скую (С Ф П ), технико-тактическую (ТТП), игро
вую (И П ) и соревновательную (СП ) подготовку 
(табл. 2). Общий объем тренировочной работы 
составил 2068 мин. В структуре этого мезоцикла 
наибольший объем приходился на упражнения 
ОФ П — 1285 мин (62,1 %). Упражнения, направ
ленные на повышение СФП, составили 160 мин 
(7,0 %). Примерно в одинаковом объеме исполь
зовались упражнения ТТП и СП, соответственно 
243 мин (11,8 %) и 280 мин (13,6 %). Наименьше

было отведено тренировочного времени на ИП — 
100 мин (4,8 %). Это объясняется тем, что в БМ 
ставится задача, с одной стороны, восстановить 
специальные двигательные навыки владения мя
чом, а с другой — адаптировать игроков к со
ревновательным нагрузкам. В связи с этим БМ 
важно проводить с таким условием, чтобы была 
возможность осуществлять СП посредством под
готовительных или двухсторонних игр.

Если рассматривать распределение средств 
тренировочной работы хоккеисток по зонам ин
тенсивности, то наибольший объем упражнений в 
БМ выполнялся во 2-й восстановителыго-поддер- 
живающей (31,4 %) и 5-й развивающей (22,7 %) 
зонах. Воздействие тренировочных нагрузок раз-
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К 1 Ж -1  с I л х С VII- - ,:-а

С р е д с т в а  
т р е н и р о -  

в о ч н о й  
р а б о т ы , м и н

З о н ы  и н т е н с и в н о с т и  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  п о  Ч С С , 
у д  • МИН“ 1

В с е го
П р о ц е н т н о е

с о о т н о 
ш е н и е

1 2 3 4 5 6

114 — 132 133 — 144 1 4 5 — 156 1 5 7 — 168 1 6 9 — 180 1 81— 196

ОФП 549 271 40 — — — 860 37, 9
СФП — — 70 67 44 65 246 10, 8
ТТП 171 20 70 71 15 15 362 15, 9
ИП — — 12 104 95 10 221 9, 7
СП — — — 296 280 — 576 25, 7
Всего 720 291 192 538 434 90 2265 —

% 31, 7 12, 8 8, 4 23, 7 19, 1 4, 3 — —

Таблица 3 — 
Р ас п р е д ел е н и е  
ср ед ств  
тр е н и р о в о ч н о й  
раб оты  хо кке и с то к  
на тр а в е  в ы соко й  
кв а л и ф и кац и и  
по зо н ам  и н те н 
си в но сти  в б а 
зовом  с т а б и л и 
зи р у ю щ е м  (ко н т 
р о л ь н о -п о д го то 
в и тел ь но м ) 
м езо ц и кл е

С р е д с т в а  
т р е н и 

р о в о ч н о й  
р а б о т ы , м и н

З о н ы  и н т е н с и в н о с т и  т р е н и р о в о ч н ы х  н а г р у з о к  п о  Ч С С , 
у д  • м и н -1

В с е го
П р о ц е н т н о е

с о о т н о 
ш е н и е

1 2 3 4 5 6

114 — 132 133 — 1 44 1 4 5 — 156 1 5 7 — 168 1 6 9 — 180 1 81— 196

О Ф П 186+84 106+50 101 20 — — 547 35, 8
С Ф П — — — — 118 26 144 9, 4
Т Т П 58+36 12+35 97+65 56 25 — 384 25, 1
И П — — 25 77 55 15 172 11,3
С П — — — 140 140 — 280 18, 4
Всего 364 203 288 293 338 41 1527 —

% 3, 8 13, 3 18, 9 19, 2 22, 1 2, 7 — —

Таблица 4 — 
Р а с п р е д ел е н и е  
ср ед ств  
тр е н и р о в о ч н о й  
р аб оты  х о кке 
и с то к на тр а в е  
в ы соко й  кв а л и 
ф и кац и и  по зон ам  
и н те н с и в н о с ти  
в п р е д с о р е в н о в а -  
те л ь н о м  
м езо ц и кл е

ной направленности в этом мезоцикле было сле
дующее: 57,6 % выполнялось преимущественно в 
аэробном режиме; 34, 7 % составили смешанные 
(аэробно-анаэробные) нагрузки и 7,7 % — анаэ
робные нагрузки, в т. ч. 4,1 % — алактатные и 
7,6 % — гликолитические.

Основной целью следующего базового стаби
лизирующего (контрольно-подготовительного) 
мезоцикла было повышение уровня адаптации 
игроков к специфическим нагрузкам, в первую 
очередь, к нагрузкам аэробно-анаэробного и ана
эробного характера.

Структуру КПМ составили два 7-дневных 
ударных и один 5-дневный восстановительный 
микроциклы. Несколько увеличился по срав
нению с БМ общий объем тренировочной рабо
ты — 2265 мин (табл. 3).

Данные таблицы свидетельствуют, что значи
тельно уменьшились упражнения О Ф П  с 62,1 до
37,9 %, в то же время увеличились упражнения 
СФ П -  с 7,0 до 10,8 % и ИП -  с 4,8 до 9,7 %. 
Также увеличились упражнения специфического 
характера: ТТП — с 11,5 до 15,9 %, ИП — с 4,8 
до 9,7 %, СП — с 13,6 до 25,7 %. Что касается 
зон интенсивности, то наиболыне времени хокке
истки тренировались в первой аэробной восста
новительной зоне — 31,7 %, в четвертой и в пя
той аэробно-развивающих зонах (23,7 и 19,1%). 
То есть, восстановительные нагрузки составили
31.7 %, восстановительно-ноддерживающие —
12.8 %, поддерживающие — 8,4 % и развиваю
щие — 47,4 %.

В предыдущем БМ  развивающие нагрузки со
ставляли 41, 3%.

Заключительным этапом адаптации хоккеистов 
к специфическим нагрузкам в подготовительном 
периоде был нредсоревновательный мезоцикл 
(П М ). В этом мезоцикле были проведены один 
шестидневный ординарный, один шестидневный 
подводящий и один трехдневный восстановитель- 
но-поддерживающий микроциклы. В отличие от 
базовых мезоциклов, в ПМ несколько умень
шился общий объем тренировочной работы — 
1527 мин (табл. 4).

В то же время, как и следовало предполагать, 
уменьшилось соотношение ТТП — 25,1 % и ИП —
11,3 %. Соотношение средств СФП практически 
такое же, как и в предыдущем мезоцикле — 9,4 %, 
что в целом обусловлено большим применением 
чем БМ и КПМ специально-подготовительных 
упражнений, направленных на повышение специ
альной скорости и специальной выносливости. Со
отношение восстановительных, восстановительно- 
поддерживающих и поддерживающих нагрузок к 
развивающим нагрузкам в этом мезоцикле — 56 
к 44 %. Несколько меньший объем развивающих 
нагрузок по сравнению с КПМ обусловлен общей 
тенденцией уменьшения объема и интенсивности 
нагрузок в ПМ по сравнению с базовыми мезоци- 
клами подготовительного периода.

Наглядным примером адаптации игроков к 
специфическим нагрузкам на протяжении подгото
вительного периода молсет служить рисунок 3, где 
процесс адаптации хоккеисток на протяжении БМ,
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Рисунок 3 — Соотношение средств тренировочной ра
боты спортсменов высокой квалификации в хоккее на 
траве (женщины) в базовом развивающем, базовом ста
билизирующем и предтренировочном мезоциклах подго
товительного периода

КПМ и ПМ характеризуется, с одной стороны, 
уменьшением средств ОФП, а с другой — увели
чением средств СФП, ТТП, ИП и СП. Соотноше
ние средств тренировочной работы в определенной 
степени может рассматриваться как модель адапта
ции спортсменов высокой квалификации в хоккее 
на траве к нагрузкам, обеспечивающим их эффек
тивное участие в соревнованиях.

Каждое тренировочное занятие, как и микро
цикл в целом, характеризируется содержанием 
тренировочной работы, величиной нагрузки и на
правленностью тренировочных эффектов, кото
рые зависят от физиологических механизмов обе
спечения энергии для двигательной деятельности 
спортсменов. Величина тренировочной нагрузки 
определялась по формуле

КВН =
1=1

где КВН — коэффициент величины трениро
вочной нагрузки (балл);

I. — продолжительность отдельного трениро
вочного упражнения (мин);

I .  — интенсивность определенного упражне
ния в зависимости от ЧСС по В. А. Сорванову 
(1978): ЧСС 114 уд-мин“1 -  1 балл, 120 -  2; 
126 -  3; 132 -  4; 138 -  5; 144 -  6; 150 -  7; 
156 -  8; 162 -  10; 168 -  12; 174 -  14; 180 -  
17; 186 -  21; 192 -  25; 198 -  33.

Сама величина тренировочной нагрузки не 
в полной мере характеризирует величину тре
нировочного эффекта, потому что однозначно 
нельзя утверждать, что тренировочные занятия 
на протяжении 120 мин с КВН 860 баллов со
действовали большему тренировочному эф ф ек
ту, чем занятие продолжительностью 60 мин 
с КВН 580 баллов. В этом случае необходимо 
учитывать интенсивность и направленность тре
нировочных упражнений. Поэтому кроме коэф-

китн

Тренировочные занятия 
б

К И Т„

Тренировочные занятия 
в

Рисунок 4 — Динамика интенсивности тренировочных 
нагрузок в тренировочных занятиях спортсменов вы
сокой квалификации в хоккее на траве (женщины): а — 
БМ; б —  КПМ; в —  ПМ

фициента величины тренировочных нагрузок в 
тренировочном занятии необходимо также опре
делять коэффициент интенсивности тренировоч
ной нагрузки (К И тн)

57



t m m  в

где КВН — коэффициент величины трени
ровочной нагрузки (балл); Т — продолжитель
ность тренировочного занятия (мин).

На рисунке 4 представлена динамика ин
тенсивности тренировочных нагрузок в тре
нировочных занятиях БМ , КПМ и ПМ. Из ри
сунка видно, что при построении микроциклов 
соблюдался один из основных принципов под
готовки спортсменов — принцип волнообразно- 
сти, т. е. чередование занятий как по величи
не, так и по направленности. Значения К И тн, 
представленные на рисунке 4, могут также рас
сматриваться как модельные при планировании 
тренировочных нагрузок в подготовительном 
периоде.

Критериями адаптации хоккеистов к трениро
вочным и соревновательным нагрузкам на про
тяжении определенного периода тренировочного 
процесса, безусловно, служат показатели физи
ческой (табл. 5) и функциональной (табл. 6) 
подготовленности.

Анализ таблицы 5 позволяет сделать вывод, 
что по всем показателям развития скоростных, 
скоростно-силовых качеств, общей и скорост
ной выносливости, как для мужских, так и для 
женских команд, наблюдается положительная 
динамика практически на протяжении всех эта
пов адаптации спортсменов к тренировочным и 
соревновательным нагрузкам. При этом просле
живается определенная тенденция, характеризу-

Таблица 5 —  П о каза те л и  ф и зи ч е ско й  п о д го то в л е н н о с ти  с п о р тс м е н о в  в ы с о ко й  кв ал и ф и кац и и  в хо кке е  на  
тр а в е  на р а зл и ч н ы х  э та п а х  го д и ч но го  тр е н и р о в о ч н о го  ц и кл а

Э т а п ы  г о д и ч н о г о  т р е н и р о в о ч н о г о  ц и к л а

Т е с т В т я г и в а ю щ и й
м е з о ц и к л

Б а з о в ы й
р а з в и в а ю щ и й

м е з о ц и к л

Б а з о в ы й
с т а б и л и з и р у ю щ и й

м е з о ц и к л

П р е д с о р е в -
н о в а т е л ь н ы й

м е з о ц и к л

С о р е в н о в а т е л ь 
н ы й  э т а п

Бег 30 м с 
высокого старта, с

4,4 ±0,15  
(п = 18) 

4,98 + 0,12 
(п = 19)

4,39 ±0,12  
(п = 23) 

4,90 ±0,21 
(п = 18)

4,42 ±0,18  
(п = 17) 

4,84 ±0,17  
(п = 18)

4,28 ±0,12  
(п = 13) 

4,82 ±0,15  
(п = 17)

4,27 ±0,14  
(п = 15) 

4,70 ±0,15  
(п = 16)

Прыжок в 
длину с места, м

2,36 ±0,17  
(п = 18) 

2,03 ± 0,06 
(п = 19)

2,49 ±0,13  
(п = 20) 

2,00 ± 0,07 
(п = 16)

2,66 ±0,10  
(п = 17) 

2,02 ±0,13  
(п = 16)

2,54 ±0,15  
(п = 13) 

2,10 ± 0,12 
(п = 16)

2,52 ±0,12  
(п = 18) 

2,14 ±0,10  
(п = 17)

Челночный бег 
180 м, с

39,5 ± 1,12 
(п = 19) 

42,64 ± 1,08 
(п = 20)

38,44 ± 1,05 
(п = 23) 

42,47 ± 1,48 
(п = 19)

38,13 ± 1,09 
(п = 16) 

41,71 ±0,87  
(п = 16)

37,66 ± 2,64 
(п = 13) 

41,69 ±1,15  
(п = 16)

36,99 ± 1,04 
(п = 14) 

41,56 ± 1,69 
(п = 17)

Тест Купера 
(мужчины), м

3043± 113 
(п = 15)

2986± 100 
(п = 13)

3032± 155 
(п = 18)

3095 ± 143 
(п = 13)

30 7 3 ± 168 
(п = 15)

Бег 2000 м 
(женщины), с

522,0 ±29,1 
(п = 15)

521,0 ±22,4  
(п = 15)

516,3 ±39,28  
(п = 15)

+| 
и

§
s

Ю

508,1 ± 19,4 
(п = 15)

Примечание: в е р х н и й  ряд  —  м у ж с ки е  ко м а н д ы , н и ж н и й  —  ж е н с ки е .

Таблица 6 —  П о каза те л и  ф у н кц и о н ал ь н о й  п о д го то в л е н н о с ти  с п о р тс м е н о в  в ы соко й  кв а л и ф и кац и и  в хо ккее  
на тр а в е  на р а зл и ч н ы х  э та п а х  го д и ч но го  тр е н и р о в о ч н о го  ц и кл а

П о к а з а т е л ь
ф у н к ц и о н а л ь н о й

п о д г о т о в л е н н о с т и

Э т а п ы  г о д и ч н о г о  т р е н и р о в о ч н о г о  ц и к л а

В т я г и в а ю щ и й
м е з о ц и к л

Б а з о в ы й
р а з в и в а ю щ и й

м е з о ц и к л

Б а з о в ы й
с т а б и л и з и р у ю щ и й

м е з о ц и к л

П р е д с о р е в -
н о в а т е л ь н ы й

м е з о ц и к л

С о р е в н о в а т е л ь 
н ы й  э т а п

\ /0 2та х , 3,55 ± 0,40 3,84 ±0,21 3,93 ±0,22 3,86 ± 0,42 3,94 ± 0,24
л  • МИН“ 1 (п = 15) (п = 13) (п = 16) (п = 14)

2,74 ± 0,23 2,84 ± 0,07 2,78 ± 0,08 2,82 ±0 ,09 3,18 ±0 ,33
(п = 20) (п = 20) (п = 18) (п = 16) (п = 13)

\У02та х , 50,5 ± 1,7 55,2 ±4 ,04 54,3 ±7,1 53,8 ±2 ,4 55,4 ±2,41
м л  • м и н  • к г 1 (п = 15) (п = 13) (п = 14) (п = 18) (п = 16)

47,3 ±3 ,4 47,8 ±7 ,7 50,1 ±3 ,5 47,8 ±3 ,39 54,6 ± 3,3
(п = 17) (п = 21) (п = 18) (п = 16) (п = 13)

Р \Л /С 170, м  • с “ 1 3,86 ±0,61 4,0 ± 0,46 3,3 ±0 ,36 4,17 ±0,34 4,28 ± 0,49
(п = 13) (п = 14) (п = 18) (п = 13) (п = 13)

2,95 ±0,21 3,04 ±0 ,45 3,10 ±0,41 3,25 ± 0,22 3,42 ± 0,20
(п = 17) (п = 18) (п = 19) (п = 16) (п = 20)

Примечание: в е р хн и й  ряд  —  м у ж с ки е  ко м а н д ы , н и ж н и й  —  ж е н с ки е

58



гощаяся существенным повышением результатов 
между втягивающим мезоциклом и базовым раз
вивающим мезоциклом и определенной стабили
зацией показателей тестирования между базо
вым развивающим, базовым стабилизирующим и 
предсоревноватсльным мезоциклами.

Уровень адаптации хоккеистов к физическим 
нагрузкам характеризуют также показатели 
функциональной подготовленности (табл. 6). 
По всем показателям функциональной подготов
ленности игроков наблюдается положительная 
динамика на протяжении всех этапов годичного 
тренировочного цикла, в которых осуществляет
ся их адаптация к тренировочным и соревнова
тельным нагрузкам. Следует также подчеркнуть, 
что если динамика показателей физической под
готовленности игроков характеризуется опреде
ленной стабилизацией показателей уже па этапах 
КПМ и ПМ, а в процессе соревновательного эта
па (СЭ) эти показатели даже несколько умень
шаются, показатели их функциональной подго
товленности имеют наибольшие значения в СЭ, 
т. е. можно прийти к выводу, что продолжитель
ность подготовительного периода (50 — 70 дней) 
не позволяет вывести игроков на необходимый 
уровень их функциональной подготовленности, 
который достигает оптимальных значений уже на 
соревновательном этапе.

Выводы. 1. Соревновательная деятельность в 
хоккее па траве характеризуется, с одной сто
роны, довольно сложным (в координационном 
плане) выполнением игровых приемов, а с дру
гой — предъявлением высоких требований к игро
кам относительно их физической и функци
ональной подготовленности. Поэтому необ
ходимо четкое планирование тренировочных 
нагрузок, позволяющих игрокам оптимально 
адаптироваться к условиям соревновательной 
деятельности.

2. Адаптация хоккеистов к физическим на
грузкам происходит как в процессе трениро
вочных занятий (срочная адаптация), так и 
па протяжении тренировочных мезоциклов и 
этапов подготовки (долговременная адапта
ция). Наиболее оптимальным периодом долго
срочной адаптации является годичный трениро
вочный цикл. Основным его этапом в процессе 
адаптации служит подготовительный период, 
продолжительность которого составляет 50 — 
70 дней.

И»« в 
S ilP il

Перспектива дальнейших исследований по
изложенной проблеме предполагает разработку 
и внедрение в тренировочный процесс моделей 
тренировочных программ для отдельных этапов 
годичного цикла, что позволит более целена
правленно управлять подготовкой спортсменов 
высокой квалификации в хоккее на траве.
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