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но уменьшать шаг, потому что спортсменки еще сохраняли летний соревновательный стереотип, 

но после месячного отдыха девушки имели минимальный вес, теряли силу мышц и упругость свя-

зок. 

В освоении ритмового, высоко координированного бега, сочетаемого со способностью  под-

держивать  на протяжении всей дистанции оптимальный ритм между  частотой  и  длиной  шагов, 

видятся  резервы  повышения  результатов  в  беге  на  средние и длинные дистанции. 

Использование в процессе тренировки больших объемов бега в аэробном  режиме  (до  700 км в 

месяц) в подготовительном периоде, дальнейшее, поэтапное снижение  этих объемов с одновре-

менным освоением новых, более высоких  скоростей  бега  во второй  половине  подготовительно-

го  и предсоревновательном периодах являются одним из наиболее верных способов тренировки 

бегуний  на средние  и длинные дистанции. Данная  методика позволяет  добиться  высоких  спор-

тивных результатов и стабильно  выступать на  протяжении  всего  соревновательного периода и в 

течение целого ряда лет. 

Таким образом, анализ литературных источников по данной проблеме показало, что в подго-

товке бегуний  на средние и  длинные  дистанции  для  развития скоростно–силовых способностей 

целесообразнее всего использовать метод концентрированных скоростно – силовых нагрузок про-

должительностью 8 –12 недель  на базовых этапах  подготовки. В выборе беговых средств  трени-

ровки необходимо учесть адаптационные возможности организма спортсменки на постоянно ме-

няющийся объем бега и его интенсивность. На каждом этапе подготовки также необходимо поль-

зоваться только беговыми  средствами, характерными  для текущего микроцикла  и  мезоцикла. 
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Введение. Объективная оценка и интерпретация критериев функционального состояния орга-

низма спортсмена представляет собой непременное условие научного подхода к управлению тре-

нировочным процессом. 

В хоккее высокий спортивный результат обусловлен комплексным использованием двигатель-

ного потенциала игроков. Соревновательная деятельность хоккеиста, в течение которой много-

кратно выполняются короткие, интенсивные упражнения, перемежающиеся периодами отдыха, 

характеризуется волнообразным, интервальным характером физической нагрузки и предъявляет 

высокие требования к конкретным механизмам энергообеспечения и уровню работоспособности, 

как в процессе матча, так и на протяжении всего соревновательного периода [1].  

В этой связи оценка общей и специальной работоспособности и функциональных возможно-

стей предполагает комплексное исследование морфофункциональных свойств организма хоккеи-

стов, непосредственно влияющих на эффективность выполнения ими основного соревновательно-

го упражнения. 

Очевидно, что исследованиям необходимо подвергать те стороны спортивной работоспособно-

сти, от которых результат зависит решающим образом [2]. 

Обычно выделяют консервативные и лабильные признаки морфофункциональной организации 

организма спортсмена. Причем, консервативные признаки морфофункционального комплекса мо-П
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торики имеют решающее значение для ориентации и отбора спортсменов на различных этапах 

многолетней подготовки. 

Лабильные же признаки должны оцениваться с точки зрения возможностей достижения опти-

мумов их развития, необходимости и достаточности уровня развития физического и функцио-

нального потенциала спортсмена [3, 4]. 

Задачей настоящего исследования было изучение динамики физической работоспособности 

и функциональных возможностей хоккеистов высокой квалификации в соревновательном периоде 

годичного цикла подготовки. 

Методы исследования. Наблюдения осуществлялись за однородной группой игроков моло-

дежной команды России (n=24). Функциональные тестирования спортсменов были организованы 

вначале (октябрь), середине (декабрь) и конце (март) соревновательного периода и включали сле-

дующие тесты: 

– велоэргометрический 30 секундный анаэробный тест (Wingate) для определения макси-

мальной мощности мышечной работы, максимального уровня скоростно–силовых качеств, емко-

сти лактацидного механизма энергообеспечения; 

– велоэргометрический тест PWC170 для определения общей работоспособности и функци-

ональных возможностей сердечнососудистой системы организма спортсменов (МПК рассчитано 

по методу Карпмана В.Л. [5]); 

– антропометрические измерения для определения фракционного (мышечный и жировой 

компоненты) состава тела; 

– динамометрия и тензометрия для определения силы кистей и взрывной силы ног [6]. 

Результаты исследования и их обсуждение. В таблице 1 представлена динамика исследуемых 

показателей физической работоспособности и функциональных возможностей хоккеистов в со-

ревновательном периоде годичного цикла тренировки. 

 

Таблица – Показатели физической работоспособности и  функционального состояния организма 

хоккеистов в соревновательном периоде 

 

Показатели 

Соревновательный период 
Достоверность различий, P 

Октябрь Декабрь Март 

Х1 – Х2 Х1 – Х3 Х2 – Х3 
Х1 δ Х2 δ Х3 δ 

Вес, кг 83,2 9,3 82,6 10,2 84,7 8,6 >0,05 >0,05 >0,05 

ММ, % 51,7 2,2 53,0 2,3 50,4 2,3 >0,05 <0,05 <0,05 

ЖМ, % 11,3 3,5 11,1 3,5 13,3 2,7 >0,05 <0,05 <0,05 

ЧССисх., уд/мин 68,2 9,4 70,0 11,0 69,7 9,3 >0,05 >0,05 >0,05 

PWC170абс., кгм 1464,9 264,1 1709,6 593,3 1545,1 253,2 >0,05 >0,05 >0,05 

PWC170, кгм/кг 17,7 3,1 19,4 2,6 18,3 2,8 <0,05 >0,05 >0,05 

МПКотн., мл/кг 52,1 7,3 56,0 6,7 53,0 6,5 >0,05 >0,05 >0,05 

W
in

g
at

e N max.отн., Вт/кг 12,6 1,3 13,3 1,6 13,1 1,1 >0,05 >0,05 >0,05 

N max., Вт 1037,3 94,1 1069,3 140,1 1103,4 119,8 >0,05 <0,05 >0,05 

Инд. утомл., % 31,5 5,6 35,8 9,0 35,1 6,9 >0,05 >0,05 >0,05 

La, мМоль/л 12,7 2,0 12,5 2,0 14,9 2,6 >0,05 <0,05 <0,05 

Nотт., Вт 885,4 99,6 960,1 131,5 983,2 104,4 <0,05 <0,05 >0,05 

Кист.динам.пр., кг 50,2 9,7 48,2 10,4 51,5 9,9 >0,05 >0,05 >0,05 

Кист.динам.лев., кг 50,2 9,3 46,7 10,0 50,8 8,1 >0,05 >0,05 >0,05 

 

Анализ зарегистрированных показателей свидетельствовал, что к середине соревновательного 

периода наблюдалось достоверное увеличение общей работоспособности (показатель PWC170 от-

несенный к массе тела) и взрывной силы ног (N отталкивания) хоккеистов. Наблюдалась отчетли-

вая тенденция увеличения мышечной массы тела и максимальной анаэробной мощности отнесен-

ной к массе тела спортсменов в тесте «Wingate». 
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Зарегистрированные изменения свидетельствовали о повышении аэробной и анаэробной рабо-

тоспособности, взрывной силы ног хоккеистов при эффективной адаптации к тренировочным и 

соревновательным нагрузкам. 

Результаты функционального тестирования, выполненного в конце соревновательного периода 

(март) позволили установить достоверное снижение мышечной и увеличение жировой массы тела 

исследуемой группы хоккеистов. Так же отмечено достоверное увеличение концентрации лактата 

в крови после выполнения максимального теста «Wingate», что свидетельствует об увеличение 

емкости лактацидного механизма энергообеспечения по сравнению с предыдущим тестированием. 

Уровень показателей аэробной и анаэробной работоспособности, взрывной силы ног и кисте-

вой динамометрии не имел существенных отличий по сравнению с декабрьским тестированием.  

Выявленная динамика показателей, характеризующих уровень работоспособности и функцио-

нальных возможностей высококвалифицированных хоккеистов, позволяет утверждать, что харак-

тер адаптации спортсменов к тренировочным и соревновательным нагрузкам в течение соревнова-

тельного периода имеет существенные отличия. 

Так, в начале соревновательного периода спортсмены не могут в полной мере реализовать свой 

двигательный и функциональный потенциал в тестирующих процедурах, что, по–видимому, свя-

зано с недостаточной эффективностью подготовки на предсоревновательном этапе тренировки.  

Наиболее высокий уровень аэробной и анаэробной работоспособности при эффективной адап-

тации к тренировочным и соревновательным нагрузкам выявлен в середине соревновательного 

периода (декабрь). 

В конце соревновательного периода высокий уровень работоспособности сохраняется за счет 

существенного расширения функциональных возможностей гликолитического механизма энерго-

обеспечения, при этом наблюдается отчетливое снижение мышечной и повышение жировой массы 

тела. Выявленная динамика этих показателей свидетельствует о значительном напряжении меха-

низмов адаптации хоккеистов в период наиболее ответственных матчей и дефиците тренировоч-

ных нагрузок компенсаторной (аэробной) направленности в соревновательном периоде годичного 

цикла.  

В заключение необходимо отметить, что показатели аэробной и анаэробной работоспособно-

сти, а так же силовые показатели высококвалифицированных хоккеистов являются консерватив-

ными критериями, характеризующими текущий уровень их физической подготовленности. Био-

энергетические и морфологические показатели являются лабильными критериями, характеризую-

щими функциональные возможности и напряженность адаптации хоккеистов к тренировочной и 

соревновательной деятельности. 
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