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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

ЗПЕ – загально-підготовчий етап. 

СПЕ – спеціально-підготовчий етап. 

ЗЕ – загальний етап. 

МТЗ – модельне тренувальне заняття. 

РКС – режим координаційної складності. 

МСКmax – максимальне споживання кисню. 

МСКвідн. – максимальне споживання кисню (відносне). 

ЦНС – центральна нервова система. 

КВН – коефіцієнт величини навантаження. 

ПАНО – поріг анаеробного обміну. 

МАП – максимально анаеробна потужність. 

САС – симпатоадреналова кислота. 

ІПА – інтегральний показник адаптації. 

ІОВ – індекс оперативного відновлення. 

ІОА – індекс оперативної адаптації. 

ЧСС – частота серцевих скорочень. 

PWC170 (V) – біговий варіант тесту PWC170. 

PWC170 – показник фізичної працездатності спортсменів. 

АТФ – аденизинтрифосфат. 

КРФ – креатинтрифосфат. 

МТ – маса тіла. 

ум.од. – умовних одиниць. 

уд/хв
-1

 – ударів в хвилину. 

кгм/с – кілограмометрів на секунду. 

л/хв – літрів на хвилину. 

ммоль/л – мілімоль на літр. 

ккал – кілокалорія. 
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мл/хв – мілілітрів на хвилину. 

Вт/хв – ватт на хвилину. 

Вт – ватт. 

л – літр. 

мл – мілілітр. 

с – сантиметр. 

м – метр. 

хв – хвилина. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Аналіз спеціальної літератури свідчить, що 

ефективність тренувального процесу спортсменів обумовлена багатьма 

чинниками, зокрема чітким плануванням тренувальних і відновлювальних 

навантажень (В. М. Платонов, 2015; М. І. Волков, 2000; В. С. Міщенко, 1990; 

Ю. М. Фурман, 1994 та ін.). Однією з найбільш важливих проблем є 

раціональне планування процесу підготовки спортсменів високої 

кваліфікації, яка має базуватись на обов’язковому поєднанні термінових і 

відставлених тренувальних ефектів, тобто після кожної стимуляційної фази 

має бути відновлювальна фаза навантаження (М. Ю. Годік, 1980; С. О. Савін, 

2003; Дж. Х. Уілмор, Д. Л. Костіл, 1997). 

Іншими словами протягом тренувального процесу постійно має 

вирішуватись проблема відновлення працездатності, що дозволить запобігти 

стану перетренованості спортсменів (В. І. Дубровський, 1985, В. П. Зотов, 

1987; В. Д. Моногаров, 1986). Найбільш ефективним засобом попередження 

перетренованості є контроль функціональної підготовленості спортсменів 

протягом тренувальних етапів і циклів (В. М. Платонов, 1987; 

Ю. В. Верхошанський, 1985; Г. А. Лісенчук, 2003). 

Все вище викладене зумовлює стверджувати про актуальність 

дослідження, особливо такого у нашій країні виду спорту як хокей на траві. 

Таким чином обрана тема дозволить здійснити пошук шляхів 

оптимізації тренувального процесу висококваліфікованих хокеїстів на траві, 

в першу чергу з точки зору запобігання їхнім травмам, а значить збереження 

основного складу команди під час підготовки і участі у змаганнях 

Мета дослідження. На основі теоретичного аналізу літератури і 

експериментальних даних оптимізувати рівень функціональної 

підготовленості хокеїстів на траві в залежності від цілей і завдань 
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тренувального процесу на різних етапах річного тренувального циклу, що 

дозволить запобігти виникненню процесів перетренованості. 

Для досягнення мети в дослідженні були сформовані наступні 

завдання: 

1. Проаналізувати стан зазначеної проблеми дослідження в 

літературних джерелах і визначити напрями наукового пошуку для 

удосконалення тренувального процесу в хокеї на траві. 

2. Визначити критерії контролю за рівнем функціональної 

підготовленості хокеїстів на траві високої кваліфікації. 

3. Розробити методичні рекомендації щодо запобігання процесу 

перетренованості хокеїстів на основі контролю за їх функціональною 

підготовленістю протягом тренувальних занять і циклів. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес хокеїстів на 

траві високої кваліфікації. 

Предмет дослідження – шляхи оптимізації функціонального стану 

хокеїстів на траві високої кваліфікації як запобіжного чинника їх 

перетренованості.  

Наукова новизна одержаних результатів. На основі проведеного 

дослідження визначені: 

 критерії контролю за функціональною підготовленістю хокеїстів; 

 рівень функціональної підготовленості хокеїстів протягом різних етапів 

тренувального циклу; 

 динаміка і співвідношення тренувального навантаження протягом 

тренувальних циклів. 

Практичне значення одержаних результатів. Практичне значення 

одержаних результатів в першу чергу полягає у розробці методики 

проведення відновлювальних тренувальних занять, а також в рекомендаціях 

щодо планування тренувального процесу. 

Особистий внесок автора. Особистий внесок автора полягає в 

проведені експериментальних досліджень із зазначеної теми, аналізі 
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результатів досліджень, розробці практичних рекомендацій щодо визначення 

рівня функціональної підготовленості хокеїстів.  

Апробація результатів дослідження відбувалась під час щорічної 

звітної наукової конференції студентів і магістрантів за підсумками НДР у 

2018-19 н.р. Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (24-25 квітня 2019 року). 

Структура і обсяг дипломної роботи. Дипломна робота складається з 

переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, практичних 

рекомендацій, списку використаних джерел і додатків. Вона викладена на 80 

сторінках, містить 14 таблиць, 17 рисунків. Список літератури включає 84 

джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз літературних джерел свідчить про те, що в процесі 

підготовки спортсменів в командних ігрових видах спорту, в тому числі і 

хокеї на траві одним із головних завдань є досягнення оптимального рівня 

функціональної підготовленості. Оптимальна функціональна підготовленість 

дозволяє не лише ефективно адаптуватись їм до тренувальних навантажень, 

але і що не менш важливо дозволяє запобігти стану перетренованості гравців. 

2. З розвитком стану перетренованості в організмі, насамперед, 

відбувається порушення процесів аеробного окислювання, у зв'язку із чим 

значно пригнічується функціонування нервової системи, що 

супроводжується порушенням сну й реакції організму на фізичні 

навантаження. 

3. Ступінь впливу фізичного навантаження на організм залежить від 

обраних її характеристик: інтенсивності й тривалості виконуваної вправи, 

числа повторень, пауз відпочинку між ними і його характером, а також типу 

використовуваних вправ. 

4. В процесі практичної роботи тренерові постійно необхідно 

вирішувати два завдання, а саме – раціонального планування тренувальних і 

змагань навантажень і відновлення працездатності хокеїстів до наступного 

заняття (гри) або до тренувального циклу. 

5. Проведене дослідження дозволило визначити, що основними 

вирішеннями проблеми запобіганню стану перетренованості спортсменів 

можуть бути з одного боку контроль рівня функціональної підготовленості 

хокеїстів, а з іншого – ефективне використання засобів відновлення 

спортивної працездатності, в першу чергу відновлювальних тренувань.  

6. Основними тестами, за допомогою яких визначається рівень 

підготовленості хокеїстів є:  

 човниковий біг 180 м; 
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 ведення м’яча, обведення стояків, удар по воротах; 

 ведення передач м’яча в ціль; 

 тест Купера. 

7. Найбільш оптимальними критеріями для визначення рівня 

функціональної підготовленості хокеїстів високої кваліфікації є: 

 інтегративний показник адаптації (ІПА); 

 показник тесту PWC170(V); 

 максимальне споживання тесту (МСК max); 

 максимальне споживання кисню з розрахунку на масу тілу гравця 

(МСКвідн.) 

 індекс оперативного відновлення (ІОВ); 

 індекс оперативної адаптації (ІОА). 

8. Модельні показники функціональної підготовленості хокеїстів на 

траві високої кваліфікації характеризуються такими значеннями: 

№ 

з/п 
Тести 

Рівень функціональної підготовленості 

Низька 
Нижче 

середнього 
Середній 

Вище 

середнього 
Високий 

1 ІПА, ум.од. 2866 2866-2767 2766-2561 2560-2459 2459 

2 ІОВ, ум.од. 12,4 12,4-14,3 14,4-18,4 18,5-30,4 20,4 

3 ІОА, ум. од. 10,5 10,5-12,3 12,4-12,7 12,8-14,5 14,5 

4 
МСКmax, 

лхв
-1 3,61 3,61-3,71 3,72-4,04 4,05-4,18 4,18 

5 
МСКвідн 

мл/хвкг
-1 51,88 51,88-54,28 54,29-59,11 59,12-61,52 61,52 

 

9. Змінна і достатньо інтенсивна рухова робота хокеїстів в процесі 

матчу основана на прояві організмом потужності, ємності і ефективності 

гліколітичного і алактатного енергозабезпечення. 

10. Чим вище час утримання максимальної алактатной потужності, 

тим більше ефективною може бути гра хокеїста. Утримання максимальної 

потужності здійснюється за рахунок метаболічної ємкості алактатного 

забезпечення рухової діяльності, яка набагато менше гліколітичного 

енергозабезпечення. 
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11. Досягнення модельних показників функціональної 

підготовленості хокеїстів сприяє запобіганню стану їх перетренованості. 

12. Одним із найбільш важливих засобів попередження 

перетренованості хокеїстів є відновлювальні тренувальні заняття, які мають 

проводитись після великих навантажень, а також після розвиваючих 

мікроциклів. 
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