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Тенденції розвитку спорту вищих досягнень зумовили до визначення в 
структурі річного макроциклу етапу безпосередньої підготовки до головних 
змагань спортивного сезону. Важливою є ця проблема для командних ігрових 
видів спорту, особливо для національних збірних команд, що беруть участь 
у фінальних змаганнях чемпіонатів Європи, світу, Олімпійських ігор. Мета 
роботи – обґрунтувати структуру та зміст етапу безпосередньої підготовки 
висококваліфікованих хокеїстів на траві до головних змагань спортивного 
сезону на основі методів програмування. Методи дослідження: аналіз та 
узагальнення літературних джерел; педагогічне спостереження; методи 
математичної статистики. Організація дослідження. Дослідження проводилося 
в сезоні 2021 року.  У дослідженні брали участь висококваліфіковані хокеїсти 
на траві (п=24). Спортивна кваліфікація гравців  – майстри спорту України. 
Результати та висновки. Визначено структуру етапу безпосередньої підготовки 
до головних змагань для гравців національної збірної команди України з хокею 
на траві: базовий мезоцикл – утягувальний, ударний та відновлювальний 
мікроцикли; спеціально-підвідний мезоцикл –  ударний, відновлювальний 
та підвідний мікроцикли. Розроблено програми тренувальних занять, 
що стали підґрунтям для розробки програм мікроциклів та мезоциклів 
підготовки висококваліфікованих хокеїстів на траві. Встановлено розподіл 
засобів тренувальної роботи та навантажень різної спрямованості підготовки 
висококваліфікованих хокеїстів на траві на етапі безпосередньої підготовки до 
головних змагань. Засоби: загально-підготовчі вправи – 55,4 %; спеціально-
підготовчі вправи – 18,5 %; підвідні вправи – 10,9 %; змагальні вправи –  
15,2 %. Навантаження: аеробні – 56,5 %; змішані – 37,2 %; анаеробно-алактатні 
– 7,6 %; анаеробно-гліколітичні – 3,2 %. 
Подальші дослідження означеної проблеми будуть проводитися щодо 
програмування тренувального процесу висококваліфікованих хокеїстів на 
траві в межах річного макроциклу.
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The trends in the development of high-achieving sports led to the definition 
of the stage of direct preparation for the main competitions of the sports 
season in the structure of the annual macrocycle. This problem is important 
for team game sports, especially for national teams participating in the final 
competitions of the European, World, and Olympic Games. The purpose of 
the work is to substantiate the structure and content of the stage of direct 
training of highly qualified field hockey players for the main competitions of 
the sports season based on programming methods. Research methods: analysis 
and generalization of literary sources; pedagogical observation; methods of 
mathematical statistics. Research organization. The study was conducted in 
the 2021 season. Highly qualified field hockey players (n=24) participated 
in the study. Sports qualification of players – masters of sports of Ukraine. 
Results and conclusions. The structure of the stage of direct preparation for 
the main competitions for the players of the national team of Ukraine in field 
hockey has been determined: basic mesocycle – pulling, shock and recovery 
microcycles; special underwater mesocycle – impact, recovery and underwater 
microcycles. Programs of training classes were developed, which became the 
basis for the development of programs of microcycles and mesocycles of 
training highly qualified field hockey players. The distribution of means of 
training work and loads of various orientations of training of highly qualified 
field hockey players at the stage of direct preparation for the main competitions 
has been established. Means: general preparatory exercises – 55.4%; special 
preparatory exercises – 18.5%; underwater exercises – 10.9%; competitive 
exercises – 15.2%. Loads: aerobic – 56.5%; mixed – 37.2%; anaerobic  
lactate – 7.6%; anaerobic-glycolytic – 3.2%.
Further studies of the specified problem will be conducted in relation to the 
programming of the training process of highly qualified field hockey players 
within the annual macrocycle.



82

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2022)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

Постановка проблеми. Однією з ключових 
проблем у сучасному спорті є ефективна участь 
спортсменів у головних змаганнях спортивного 
сезону. Тобто, атлети мають бути під час головних 
змагань у найкращій спортивній формі.

Проблема виникає у тому, що провідні спортс-
мени, готуючись до головних змагань через високі 
об’ємні та високоінтенсивні тренувальні наванта-
ження беруть участь у головних змаганнях у стані 
певного недовідновлення спортивної працездат-
ності. Це спонукало до визначення такої струк-
турної одиниці тренувального процесу в річному 
макроциклі, як «Етап безпосередньої підготовки 
до головних змагань» [11, c. 464; 12], що характе-
ризується таким поняттям як «звуження» та «без-
посередня підготовка» [18; 24; 25].

На основі експериментальних досліджень 
з’явилися науково-обґрунтовані методичні реко-
мендації щодо структури та змісту тренувального 
етапу, що передує головним змаганням [19-22].

Серед вітчизняних науковців цей етап визна-
чається як етап безпосередньої підготовки до 
головних змагань, що найбільш системно обґрун-
тований у фундаментальних наукових працях 
В.М. Платонова [11, с. 466; 12 с. 486-490; 25].

В останні роки проблема розробки структури 
та змісту етапу безпосередньої підготовки до 
головних змагань спортивного сезону стала пред-
метом наукових досліджень з різних видів спорту. 
Зокрема, В.В. Адамчука у легкоатлетичному бага-
тоборстві [1; 2], Т.В. Вознюк у баскетболі [4], 
І.І. Стасюка у міні-футболі [14], В.А. Стасюка [13] 
та В.М. Шамардіна [16] у футболі, Н.Ю. Щепоті-
ної у волейболі [17].

З іншого боку, деякі науковці присвятили свої 
експериментальні дослідження підвищення ефек-
тивності тренувального процесу спортсменів 
на передзмагальному етапі підготовки на основі 
методів моделювання та програмування. Такі 
дослідження були проведені В.В. Адамчуком  
[1; 2], В.М. Костюкевичем [6; 7] у т.ч зі співавт. [9; 23],  
Т.Б. Кутек зі співавт. [10], В.О. Тищенко [15].

Що стосується олімпійського виду спорту – 
хокею на траві, як виду спорту достатньо молодого 
для нашої країни, то проблема розробки структури 
та змісту тренувального процесу в річному макро-
циклі для спортсменів високої кваліфікації у цьому 
виді спорту є актуальною як з точки зору реалізації 
основ спортивного тренування, так і впровадження 
відповідних методів науково-методичних підходів, 
зокрема побудови тренувального процесу спорт- 
сменів на основі методів програмування.

Мета роботи – обґрунтувати структуру та зміст 
етапу безпосередньої підготовки висококваліфіко-
ваних хокеїстів на траві до головних змагань спор-
тивного сезону на основі методів програмування. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення 
літературних джерел; педагогічне спостереження; 
методи математичної статистики.

На основі аналізу та узагальнення літератур-
них джерел розроблена стратегія наукового дослі-
дження, у т. ч. була розроблена робоча гіпотеза 
наукового пошуку.

Об’єктом педагогічного спостереження у нау-
ковому дослідження були: 

•	 контроль тренувальних та змагальних наван-
тажень;

•	 контроль тренувальної роботи;
•	 контроль змагальної діяльності.
Тренувальні навантаження реєструвалися: за 

величиною – малі, середні, великі; за спеціалізова-
ністю – специфічні, неспецифічні, комплексні; за 
фізіологічною спрямованістю – аеробні (А); змі-
шані (аеробно-анаеробні) (Зм); анаеробно-алак-
татні(ААА);анаеробно-гліколітичні (ААГ).

Величина навантаження визначалася за  
формулою [8]:
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n
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�
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,                             (1)

де:  КВН  – коефіцієнт величини тренувального 
навантаження (бали); ti – тривалість окремої тре-
нувальної вправи (хв); Ii – інтенсивність певної 
вправи залежно від ЧСС (бали) (табл. 1).

Окрім КВН також визначався коефіцієнт інтен-
сивності тренувального навантаження (КІт.н.), що 
відображав напруженість тренувального заняття.

ÊІ
ÊÂÍ
Òò í. . = ,                          (2)

де: Т – тривалість тренувального заняття (хв).
Контроль тренувальної роботи здійснювався 

через використання загально-підготовчих (ЗФП), 
спеціально-підготовчих (СПВ), підвідних (ПВ) 
та змагальних (ЗВ) вправ. Всі вправи реєструва-
лися з урахування трьох режимів координаційної 
складності (РКС).

Таблиця 1
Інтенсивність виконання вправи [8]

Інтенсивність вправи 
за показниками ЧСС 

(уд⋅хв-1

Пріоритетна 
спрямованість

Оцінка 
в балах

114
120
126
132
138
144
150

Аеробна

1
2
3
4
5
6
7

156
162
168
174
180

Змішана
(аеробно- 

анаеробна)

8
10
12
14
17

186
192
198

Анаеробна
21
25
33
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До 1-го РКС були віднесені вправи, що вико-
нувалися на місці або на зручній швидкості 
пересування. Вправи, що виконувалися в русі 
з обмеженням у просторі та часі відносилися  
до 2-го РКС. 3-й РКС включав вправи, що вико-
нувалися в умовах активної перешкоди збоку 
суперника (переважно одноборства). До цього 
РКС, також, входили складні гімнастичні та 
акробатичні вправи.

На основі компонентів тренувальної роботи 
були розроблені програми тренувальних завдань 
для вдосконалення комплексної підготовленості 
гравців (табл. 2).

Обробка та аналіз результатів дослідження 
здійснювалися на основі загально-прийнятих 
методів математичної статистики. Використову-
валася описова статистика з використанням пара-
метричних критеріїв.

Статистична обробка результатів дослідження 
проводилася на персональному комп’ютері IBM 
PC-Pentium-IV з використанням прикладних про-
грамних пакетів Microsoft Excel XP та Statistica 10.0, 
розроблених фірмами Microsoft (Stat Soft, USA).

Організація дослідження. Дослідження було 
організовано і проведено на базі Вінницького дер-
жавного педагогічного університету імені Михайла 
Коцюбинського, на базах спеціалізованої дитячо-ю-
нацької школи з хокею на траві м. Вінниці, команд 
вищої ліги з хокею на траві, національної збірної 
команди України з хокею на траві.

У дослідженні брали участь гравці національ-
ної збірної команди України з хокею на траві 
(п=24). Спортивна кваліфікація гравців – майстри 
спорту України. 

Дослідження проводилося в сезоні 2021 р. 
У статті розглядаються результати етапу форму-
вального експерименту педагогічного експери-
менту, що був проведений у 2-му циклі річної під-
готовки висококваліфікованих хокеїстів на траві.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
За даними літературних джерел етап безпосеред-
ньої підготовки до головних змагань являє собою 
окрему структурну одиницю тренувального про-
цесу, що будується у вигляді 3-5-тижневого мезо-
циклу в якому вирішуються завдання комплек-
сного характеру [11; 12].

Головними змаганнями спортивного сезону 
у 2021 році для гравців національної збірної 
команди України, які брали участь у науковому 
дослідженні, були змагання за програмою чемпіо-
нату Європи з хокею на траві «Чемпіоншіп ІІ», що 
проходив з 14 по 21 серпня 2021 року у м. Гнєзно 
(Польща).

У нашому дослідженні етап безпосередньої 
підготовки до головних змагань (ЕБП до ГЗ) скла-
дався з базового та спеціально-підготовчого мезо-
циклів (рис. 1). 

Етап безпосередньої підготовки до головних змагань 
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Рис. 1. Структура етапу безпосередньої 
підготовки висококваліфі-кованих хокеїстів 
на траві до головних змагань спортивного 

сезону (формувальний експеримент)

Структуру базового мезоциклу склали 4-ден-
ний утягувальний, 4-денний ударний та 3-денний 
відновлювальний мікроцикли.

Спеціально підготовчий мезоцикл складався з 
4-денного ударного, 3-денного відновлювального 
та 4-денного підвідного мікроциклів.

У 4-денному утягувальному мікроциклі вирі-
шувалися завдання поступової адаптації грав-
ців до тренувальних навантажень. Переважно 
використовувалися вправи аеробного характеру 
в 1-му та 2-му режимах координаційної склад-
ності (РКС) – біг в аеробній зоні, крос, фартлек, 
стретчинг у поєднанні з атлетичними вправами, 
комплекс вправ з «Пілатесу». 

Загальний обсяг мікроциклу склав 350 хв  
(~ 5,8 годин) безпосередньої рухової діяльності.

Величина навантаження коливалася від  
235 до 492 балів з коефіцієнтом інтенсивності тре-
нувальних навантажень (КІт.н.) від 3,9 до 7,3 бал⋅хв-1.

Всі тренувальні заняття у мікроциклі були 
неспецифічними.

Програма 4-денного ударного мікроциклу пла-
нувалося з метою стимуляції адаптаційних проце-
сів в організмі гравців до специфічних наванта-
жень, що характеризують змагальну діяльність в 
хокеї на траві. 

Структуру цього мікроциклу склали програми 
тренувальних занять, спрямованих на вдоскона-
лення швидкісних та швидкісно-силових якостей, 
швидкісної та спеціальної витривалості, техніко- 
тактичної майстерності та ігрової підготовлено-
сті. Ударний мікроцикл характеризувався значно 
більшими параметрами тренувальної роботи у 
порівнянні з попереднім утягувальним мікро- 
циклом. Зокрема, загальний обсяг тренувальних 
впливів збільшився на 34,3 % (533 хв) з одно-
часним збільшення інтенсивності тренувальних 
навантажень з 5,7 до 7,9 бал⋅хв-1 (27,8 %).

Упродовж мікроциклу поєднувалися неспе-
цифічні, специфічні та комплексні тренувальні 
заняття, що дозволило здійснювати комплексний 
вплив на підготовленість гравців. 
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З метою оптимального відновлення спортив-
ної працездатності хокеїстів була розроблена про-
грама 3-денного відновлювального мікроціклу. 
У мікроциклі використовувалися лише вправи 
аеробного характеру, що переважно виконувалися 
у 1-му РКС – біг в аеробній зоні, стретчинг, атле-
тизм, вправи з комплексу «Пілатес». 

Загальний обсяг склав 187 хв, що на 46,6 % 
менше ніж в утягувальному та на 64,0 % – ніж в 
ударному мікроциклах. Що стосується інтенсив-
ності тренувальних навантажень, то КІт.н. становив 

лише 2,8 бал⋅хв-1, що на 50,9 та 64,6 % відповідно 
менше утягувального та ударного мікроциклів. 

Загальна структура та зміст базового мезоци-
клу ЕБП до ГЗ представлено на рис. 2. Усього в 
цьому мезоциклі було проведено 19 занять, з яких 
4 – теоретичних, 1 – тестування та 14 практичних: 
9 (64,3 %) – неспецифічних; 1 (7,1 %) – специ-
фічне; 4 (28,6 %) – комплексних.

Упродовж мезоциклу 4 (28,8 %) заняття були 
проведені з малим, 7 (50 %) – середнім та 3 (21,5 %)  
з великим навантаженням.

 
     Базовий мезоцикл 

     
          
           
   Дні ТЗ, 

хв 
Спрямованість занять ПТЗ ВН, 

бали 
КІтн, 

бал⋅хв-1    Педагогічна ФС (с) «Р» ПТЗ1 ПТЗ2 

4-
де

нн
ий

 
ут

яг
ув

ал
ьн

ий
 

мі
кр

оу
ци

кл
 

 1 60 Теоретичне заняття − − − − − − 
 84 Крос. Стретчинг. Атлетизм А(н) − ЗВ(4) − С (442) 5,2 
 2 80 Крос. Стретчинг. Атлетизм А(н) − ЗВ(3) − С (492) 6,2 
 3 60 Тестування Зм(н) − − − − − 
 42 Фартлек. Атлетизм Зм(н) − ЗВ(1) − С(307) 7,3 
 4 60 Атлетизм. Пілатес А(н) − АП(2) − М(235) 3,9 
 84 Крос. Стретчинг. Атлетизм. А(н) − ЗВ(4) − С (442) 5,2 

            

4-
де

нн
ий

 у
да

рн
ий

 м
ік

ро
уц

ик
л 

 1 75 Теоретичне заняття − − − − − − 
 78 Удосконалення швидкісних 

якостей 
ААА 

(к) 
СФП: 
Ш(1) 

ШЯ(1) СШЯ 
(5) 

С 
(546) 

7,6 

 2 86 Удосконалення ТТМ Зм(с) КС(6) ТТМ(2) ТТМ(1) С(623) 7,2 
 93 Удосконалення швидкісно-

силових якостей 
Зм 
(к) 

СФП: 
ШСЯ(2) 

ШСЯ(1) ІП: 
ФВМ(5) 

В 
(789) 

8,5 

 3 75 Теоретичне заняття − − − − − − 
 110 Удосконалення швидкісних 

якостей. Ігрова підготовка 
ААА 

(к) 
СФП: 
Ш(1) 

ШЯ(4) ІП: 
ФВМ(2) 

В 
(1018) 

9,3 

 4 89 Удосконалення швидкісно-
силових якостей та ТТМ 

Зм 
(к) 

СФП: 
ШСЯ(2) 

ШСЯ(2) ТТМ(4) С 
(585) 

6,6 

 74 Удосконалення швидкісної 
та спеціальної витривалості 

ААГ 
(к) 

КС(6) ШВ(3) КЗ(3) В 
(678) 

9,1 

            

3-
де

нн
ий

 в
ід

но
-

вл
ю

ва
ль

ни
й 

мі
кр

оц
ик

л 
 

 1 52 Відновлювальне тренування А(н) − ВСП(2) − М(144) 2,8 
 − Відновлювальні заходи − − − − − − 
 2 90 Теоретичне заняття − − − − − − 
 60 Атлетизм. Стретчинг. 

Пілатес 
А(н) − АП(2) − М(235) 3,9 

 3 75 Атлетизм. Стретчинг А(н) − АП(1) − М(150) 2,0 
 − Відновлювальні заходи − − − − − − 

            
   Загальні параметри тренувальної роботи 
   Загальний 

обсяг, хв 
Руховий обсяг, хв Величина навантаження, 

бали 
Коефіцієнт інтенсивності 

навантаження, бал⋅хв-1 
   1427 1067 6686 6,3 

 
 Рис. 2. Програма базового мезоциклу етапу безпосередньої підготовки висококваліфікованих 
хокеїстів на траві до головних змагань спортивного сезону (формувальний експеримент)

Примітки: ТЗ – тренувальне заняття; ФС – фізіологічна спрямованість; (с) – спеціалізованість: н – неспецифічна, 
с – специфічна, к – комплексна; ВН – величина навантаження: М – мала, С – середня, В – велика; ПТЗ – програми 
тренувальних завдань; «Р» – розминка.
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Загальний обсяг управлінських впливів у базо-
вому мезоциклі склав 1427 хв (∼24 год), з якого 
на безпосередню рухову діяльність гравців було 
сплановано 1067 хв (∼18 год).

Інтенсивність тренувальних навантажень в межах 
мезоциклу коливалася від 2,8 до 9,3 бал⋅хв-1. Середнє 
значення КІтн у цьому мезоциклі – 6,3  бал⋅хв-1, що 
загалом відповідало розвивальному навантаженню.

 
     Спеціально-підготовчий мезоцикл 

   
        
           
   Дні ТЗ, 

хв 
Спрямованість занять ПТЗ ВН, 

бали 
КІтн, 

бал⋅хв-1    Педагогічна ФС (с) «Р» ПТЗ1 ПТЗ2 

4-
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 1 75 Теоретичне заняття − − − − − − 
 78 Удосконалення швидкісних 

якостей 
ААА 

(к) 
СФП: 
Ш(1) 

ШЯ(1) СШЯ 
(5) 

С 
(546) 

7,6 

 2 86 Удосконалення ТТМ Зм(с) КС(6) ТТМ(2) ТТМ(1) С(623) 7,2 
  93 Удосконалення швидкісно-

силових якостей 
Зм 
(к) 

СФП: 
ШСЯ(2) 

ШСЯ(1) ІП: 
ФВМ(5) 

В 
(789) 

8,5 

 3 75 Теоретичне заняття − − − − − − 
 110 Удосконалення швидкісних 

якостей. Ігрова підготовка 
ААА 

(к) 
СФП: 
Ш(1) 

ШЯ(4) ІП: 
ФВМ(2) 

В 
(1018) 

9,3 

 4 89 Удосконалення швидкісно-
силових якостей та ТТМ 

Зм 
(к) 

СФП: 
ШСЯ(2) 

ШСЯ(2) ТТМ(4) С 
(585) 

6,6 

 74 Удосконалення швидкісної 
та спеціальної витривалості 

ААГ 
(к) 

КС(6) ШВ(3) КЗ(3) В 
(678) 

9,1 

            

3-
де

нн
ий

 в
ід

но
- 

вл
ю

ва
ни

й 
мі

кр
оу

ци
кл

 

 1 52 Відновлювальне 
тренування 

А(н) − ВСП(2) − М(144) 2,8 

 − Відновлювальні заходи − − − − − − 
 2 90 Теоретичне заняття − − − − − − 
 60 Атлетизм. Стретчинг 

Пілатес 
А(н) − АП(2) − М(235) 3,9 

 3 75 Атлетизм. Стретчинг А(н) − АП(1) − М(150) 2,0 
 − Відновлювальні заходи − − − − − − 

            

4-
де

нн
ий

  
пі

дв
ід

ни
й 

 
мі

кр
оц

ик
л 

 

 1 90 Теоретичне заняття − − − − − − 
 81 Удосконалення ТТМ. Ігрова 

підготовка 
Зм(с) КС(6) ТТМ: 

ШЯ(2) 
ІП: 

ФВМ(1) 
С(641) 7,9 

 2 88 Тактична підготовка 
(високий пресинг) 

Зм(с) ТТП(9) ТТМ(3) ТП: 
ВП(1) 

В(782) 8,9 

 123 Тактична підготовка (різні 
тактичні системи) 

Зм(с) ЗД(8) ТП: 
РТС(1) 

ВСП(1) В(1040) 8,5 

 3 − Відновлювальні заходи − − − − − − 
 90 Тактична підготовка 

(середній пресинг). 
Спеціальна витривалість 

Зм(с) КС(6) ТТ:  
СП(2) 

СВ(2) С(660) 7,3 

 4 88 Тактична підготовка 
(низький пресинг) 

Зм(с) ЗД(8) ТП: 
НП(1) 

ВСП(1) С(650) 7,4 

 90 Теоретичне заняття. 
Відновлювальні заходи 

− − − − − − 

           
   Загальні параметри тренувальної роботи 
   Загальний 

обсяг, хв 
Руховий обсяг, хв Величина навантаження, 

бали 
Коефіцієнт інтенсивності 

навантаження, бал⋅хв-1 
   1670 1187 8541 7,1 

 
 

 
Рис. 3. Програма спеціально-підготовчого мезоциклу етапу безпосередньої підготовки 

висококваліфікованих хокеїстів на траві до головних змагань спортивного сезону 
(формувальний експеримент)

Примітки: ТЗ – тренувальне заняття; ФС – фізіологічна спрямованість; (с) – спеціалізованість: н – неспецифічна, 
с – специфічна, к – комплексна; ВН – величина навантаження: М – мала, С – середня, В – велика; ПТЗ – програми 
тренувальних завдань; «Р» – розминка
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Спеціально-підготовчий мезоцикл розглядався 
як заключний етап підготовки гравців національ-
ної збірної команди України з хокею на траві до 
фінальних змагань чемпіонату Європи «Чемпіон-
шіп ІІ». Основною метою цього мезоциклу було 
виведення гравців на рівень другої фази спор-
тивної форми через комплексний (інтегральний) 
вплив засобів тренувальної роботи та наванта-
жень різної спрямованості.

На основі цього мезоциклу необхідно було 
вирішити декілька завдань, зокрема, збільшення 
загального обсягу та інтенсивності тренуваль-
них впливів, розширення використання засобів 
тренувальної роботи, що максимально наближені 
до змагальної діяльності, моделювання режиму 
тренувальної роботи, що має бути наближеним до 
моделі режимів змагальних мікроциклів тощо.

Виходячи з цього, структура спеціально-під-
готовчого мезоциклу передбачала хвилеподібний 
характер тренувальних впливів: навантаження – 
відновлення – навантаження. Тобто, стимуляцій-
ний 4-денний ударний мікроцикл – відновлю-
вальний 3-денний мікроцикл – стимуляційний 
4-денний підвідний мікроцикл. 

Упродовж 4-денного підвідного мікроциклу 
було проведено 4 тренувальних занять з середнім 
(60,0 %) та 2 з великим (40,0 %) навантаженням, 
з коливанням коефіцієнту інтенсивності від 7,3 до 
8,9 бал⋅хв-1. 

У перші два дні мікроциклу застосовувалися 
програми тренувальних завдань щодо вдоскона-
лення швидкісних та швидкісно-силових якостей, 
а також техніко-тактичної майстерності гравців. 
У другій половині основної частини тренуваль-
ного заняття використовувалися ПТЗ, спрямова-
них на удосконалення взаємодій гравців у процесі 
високого та середнього пресингів та ведення гри 
за допомогою різних тактичних систем.

Планування тренувальних впливів у 3-й та 
4-й  дні мікроциклу здійснювалося з метою як 
зменшення загального обсягу рухової діяльності  
(на 8,5 %), так величини (на 20,2 %) та інтенсивності 
(на 12,5 %) тренувальних навантажень (рис. 3).

Спрямованість та послідовність тренувальних 
занять у 4-денному підвідному мікроциклі пред-
ставлено на рис. 4. 

Загалом, у спеціально-підвідному мезоциклі було 
проведено 5 теоретичних та 14 практичних занять, з 
яких 3 (21,4 %) – неспецифічних: 6 (42,9 %) – специ-
фічних та 5 (35,7 %) – комплексних.

Зміст безпосередніх тренувальних впливів  
(1187 хв) у базовому спеціально-підготовчому 
мезоциклі характеризувався поєднанням, з одного 
боку, різних засобів, а з іншого, використан-
ням тренувальних навантажень, спрямованих на 
адаптаційні процеси до специфічної змагальної  
діяльності.

Теоретичні заняття розглядалися як важлива 
складова інтегральної підготовки гравців до зма-
гальної діяльності.

Обсяг та співвідношення засобів тренувальної 
роботи високо-кваліфікованих хокеїстів на траві 
на ЕБП до ГЗ представлено в табл. 2.

У процесі 4-денного утягувального та 3-ден-
ного відновлювального мікроциклів використову-
валися загально-підготовчі вправи, що входили у 
ПТЗ щодо вдосконалення загальної витривалості 
та атлетичної підготовки гравців. 
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4-денному підвідному мікроциклах. Зокрема, у 
4-денному ударному мікроциклі, вправи, що спря-
мовані на вдосконалення фізичних якостей, тех-
ніко-тактичної діяльності, ігрової підготовленості 
та змагальної діяльності, а саме спеціально-під-
готовчі (СПВ), підвідні (ПВ) та змагальні (ЗВ) 
склали 63,9  %. Співвідношення використання  
цих вправ у 4-денному підвідному мікроциклі 
склало 69,1 %.

Отже, планування засобів тренувальної роботи 
на ЕБП до ГЗ здійснювалося від мікроциклу до 
мікроциклу, за виключенням 3-денного віднов-
лювального мікроциклу, через зменшення частки 
ЗПВ та збільшення впливу СПВ, ПВ та ЗВ на 
рівень підготовленості гравців (рис. 5).

Варто зазначити, що в 4-денному ударному 
мікроциклі достатньо вагома частка припадала на 
СПВ (33,9  %) на основі яких, насамперед, вирі-
шувалися завдання адаптації гравців до специфіч-
них навантажень через виконання різних бігових 
вправ у поєднанні з технічними прийомами гри. 
Також, СПВ використовувалися для вдоскона-
лення швидкісних та швидкісно-силових якостей, 
а також спеціальної витривалості.

Використання тренувальних засобів у 4-денному  
підвідному мікроциклі було обумовлено голов-
ною метою цього мікроциклу, а саме, підведення 
гравців у оптимальному рівні готовності до зма-
гальної діяльності. Тому, планувалося у цьому 
мікроциклі у порівнянні з 4-денним ударним 
мікроциклом збільшити частку підвідних (22,3 %) 
та змагальних (34,7 %) вправ з одночасним змен-
шенням ЗПВ (30,9 %) та СПВ (12,1 %).

Таблиця 2
Обсяг та співвідношення засобів тренувальної роботи висококваліфікованих хокеїстів на траві 

на етапі безпосередньої підготовки до головних змагань спортивного сезону 
(формувальний експеримент)

Мікроцикли Кіль-
кість

Засоби тренувальної роботи, хв (%)
Усьо-

гоЗПВ СПВ ПВ ЗВ
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

4-денний 
утягувальний 1 179 159 12 - - - - - - - - - 350350(100) - - -

3-денний  
відновлювальний 2 308 66 - - - - - - - - - - 374374(100) - - -

4-денний 
ударний 2 384 - - - 360 - 18 124 - 6 92 82 1066384(36,0) 360(33,8) 142(13,3) 180(16,9)

4-денний підвідний 1 145 - - - 57 - 6 75 24 20 74 69 470145(30,9) 57(12,1) 105(22,3) 163(34,7)

Усього 6
1016
(44,9)

225
(9,9)

12
(0,5) - 417

(18,5) - 24
(1,1)

199
(8,8)

24
(1,1)

26
(1,2)

166
(7,3)

151
(6,7) 2260

1253(55,4) 417(18,5) 247(10,9) 343(15,2)
Примітки: ЗПВ – загально-підготовчі вправи; СПВ – спеціально-підготовчі вправи; ПВ – підвідні (допоміжні) 
вправи; ЗВ – змагальні вправи; 1 – перший режим координаційної складності; 2 – другий режим координаційної 
складності; 3 – третій режим координаційної складності. 

Робочою гіпотезою дослідження було перед-
бачено, що при розробці програм тренувальних 
завдань необхідно було планувати та реєструвати 
під час тренувальних занять (змагань) не лише 
ЗПВ, СПВ, ПВ, ЗД але й координаційну склад-
ність їх виконання. Динаміку та співвідношення 
виконання вправ у різних режимах координацій-
ної складності висококваліфікованими хокеїстами 
на траві представлено на рис. 6.

Як зазначалося вище, у 1-му режимі коорди-
наційної складності (РКС) виконувалисяя вправи 
на місці або на зручній швидкості пересування: 
біг в аеробній зоні, стретчинг у поєднанні з атле-
тичними вправами, виконання ігрових прийо-
мів у простих умовах без обмежень просторово- 
часовими параметрами. До цього РКС також від-
носилося виконання техніко-тактичних дій в про-
цесі ігрової та змагальної діяльності без будь-яких 
перешкод з боку суперника. 

Вправи 1-го РКС переважно виконувалися у 
підготовчій та заключній частинах тренувального 
заняття, а також у відновлювальних тренуваннях.

Вправи, що виконувалися в русі з обмеженням 
простору та часу відносилися до 2-го РКС: біг по 
пересічній місцевості, «фартлек», бігові вправи 
з достатньо високою інтенсивністю, біг спиною 
вперед, біг по лабіринту, біг зі зміною напрямку та 
швидкості, різні прискорення тощо. До 2-го РКС 
переважно входили спеціально-підготовчі вправи 
неспецифічного та специфічного характеру, а 
також підвідні та змагальні вправи, що вико-
нувалися в русі: ведення м’яча, спурт з м’ячем, 
зупинки та передачі м’яча; удари у ворота тощо.
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Вправи, що виконуються в 3-му РКС харак-
теризуються найскладнішою координаційною 
складністю. Це пов’язано з тим, що ці вправи 
переважно виконуються в умовах активної пере-
шкоди з боку суперника. Це так званні, одно- 
борства у спортивних іграх: обведення суперника, 
відбір м’яча, перехоплення м’яча, гра на випере-
дження тощо.

При плануванні програми ЕБП до ГЗ була 
обрана тенденція з поступовим збільшенням 
упродовж цього етапу вправ, що виконувалися у 
2-му та 3-му РКС з одночасним зменшенням вико-
нання вправ у 1-му РКС (див. рис. 6).

У 4-денному утягувальному мікроциклі частка 
вправ 2-го та 3-го РКС (48,9 %) була меншою за 
виконання вправ у 1-му РКС (51,1 %). Це, було 
обумовлено, завданнями, що вирішувалися у 
цьому мезоциклі – поступова адаптація гравців до 
тренувальних та змагальних навантажень.

У порівнянні з 4-денним утягувальним мікро-
циклом суттєво була змінена структура виконання 
вправ з координаційної точки зору в двох інших 
навантажувальних мікроциклах – 4-денному удар-
ному та 4-денному підвідному. Так, у 4-денному  
ударному мікроциклі вправи 2-го РКС було збіль-
шено на 8,6 % (54,0 %) та 3-го РКС на 4,3 % (7,8 %).  
Одночасно виконання вправ 1-го РКС було змен-
шено на (2,9 %) (38,2 %).

У 4-денному підвідному мікроциклі найбільша 
частка зі всіх мікроциклів ЕБП до ГЗ припадала на 
виконання вправ у 3-му РКС (19,8 %). Разом з впра-
вами 2-го РКС (43,8 %) ці вправи склали 63,6 %,  
що в певній мірі може характеризувати склад-

ність тренувального процесу. Варто зазначено, 
що в процесі змагальної діяльності, наприклад, 
у 7-денному змагальному мікроциклі розпо-
діл вправ за режимами координаційної склад-
ності був таким: вправи 1-го РКС склали 33,1 %,  
2-го РКС – 35,6 %, 3-го РКС – 31,3 % .

Рис. 5. Розподіл засобів тренувальної 
роботи на етапі безпосередньої підготовки 
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Отже, отримані результати спонукають  
до висновків щодо необхідності планувати  
та реєструвати вправи з урахуванням режимів 
координаційної складності їх виконання, з одного 
боку, та дотримання тенденції збільшення вико-
нання вправ у 2-му та 3-му РКС упродовж ЕБП до 
ГЗ, з іншого.

Тренувальні впливи на підготовленість спортс-
менів здійснювалися через використання різних 
засобів з урахуванням координаційних параме-
трів, а також навантажень різної спрямованості 
[12; 22; 23].

Загальний обсяг тренувальних навантажень 
на ЕБП до ГЗ склав 2260 хв (∼38 год), з яких 
1274  хв (56,5 %) склали аеробні навантаження, 
736 хв (32,7 %) – змішані (аеробно-анаеробні) 
навантаження, 172 хв (7,6 %) – анаеробно- 
алактатні навантаження та 72 хв (3,2 %) – анаеробно- 
гліколітичні навантаження (табл. 3).

Упродовж ЕБП до ГЗ змінювалися тренувальні 
впливи через використання навантажень різної 
спрямованості [3, 5, 26].

До аеробних були віднесені навантаження, що 
виконувалися з ЧСС до 150 уд⋅хв-1, інтенсивністю 
від помірної до середньої, інтервалами відпочинку 
між вправами – переважно повними та подовже-
ними. Зазвичай, до аеробної спрямованості були від-
несені вправи, що виконувалися переважно у підго-
товчій та заключній частині тренувального заняття.

Змішані (аеробно-анаеробні) тренувальні 
навантаження характеризувалися розвиваль-
ним впливом на організм гравців з метою 
вдосконалення координаційних здібностей, 
загальної витривалості, техніко-тактичної майс-
терності, ігрової та змагальної підготовленості. 
Вправи у зоні змішаних навантажень виконува-
лися переважно з високою інтенсивністю ЧСС 
150-180  уд⋅хв-1, з переважним застосуванням 
повних, неповних та скорочених інтервалів від-

починку. Більшість вправ у зоні цих навантажень 
виконувалася на рівні порогу анаеробного обміну, 
що сприяло формуванню термінових тренуваль-
них ефектів у процесі тренувальних занять [5].

Анаеробно-алактатні навантаження викорис-
товувалися з метою вдосконалення швидкісних та 
швидкісно-силових якостей. Основними критері-
ями, за якими оцінювалися ці навантаження були 
такі: інтенсивність виконання вправ – переважно 
максимальна; тривалість вправ – до 10 сек (бігові 
вправи) та до 15 сек (техніко-тактичні вправи); 
інтервали відпочинку між вправами – переважно 
повні та подовжені; характер відпочинку між 
вправами – переважно пасивний; показник ЧСС 
при виконанні вправ у зоні цих навантажень вва-
жався малоінформативним, але ЧСС фіксувалася 
при складанні  програм тренувальних завдань.

Анаеробно-гліколітичні навантаження засто-
совувалися, насамперед, з метою вдосконалення 
швидкісної та спеціальної витривалості гравців, 
а також сприяння адаптаційним процесам до зма-
гальної діяльності. Ці навантаження оцінювалися 
за такими критеріями: тривалість вправ – від 20 
сек до 2 хв; інтенсивність – субмаксимальна; 
інтервали відпочинку – переважно неповні та ско-
рочені; ЧСС – 180-220 уд⋅хв-1 [5, c. 420; 26]

При складанні програми ЕБП до ГЗ передба-
чалося, що в межах цього етапу від мікроциклу 
до мікроциклу (без врахування 3-денного віднов-
лювального мікроциклу) має змінюватися розпо-
діл тренувальних впливів зі зменшенням аероб-
них (з 70,3 до 40,6 %) та збільшенням змішаних  
(з 29,7 до 51,7 %) (рис. 7).

Що стосується анаеробних навантажень, то 
їхня частка у 4-денному ударному мікроциклі ста-
новила 19,7 %, а в 4-денному підвідному мікроци-
клі зменшилася до 7,7 %, що загалом, відповідає 
стратегії зменшення навантажень, що потребу-
ють високих витрат енергії перед змаганнями  

Таблиця 3
Обсяг та співвідношення тренувальних навантажень висококваліфікованих хокеїстів на траві 

на етапі безпосередньої підготовки до головних змагань спортивного сезону 
(формувальний експеримент)

Мікроцикли Кіль-
кість

Тренувальні навантаження, хв (%)
Усьогоаеробні аеробно-анаеробні 

(змішані)
анаеробно- 
алактатні

анаербно- 
гліколітичні

Етап безпосередньої підготовки до змагань
4-денний  

утягувальний 1 253(72,3) 97(27,7) - - 350

3-денний  
відновлювальний 2 364(97,3) 10(2,7) - - 374

4-денний 
ударний 2 466(43,9) 386(36,4) 156(14,7) 52(5,0) 1066

4-денний підвідний 1 191(40,6) 243(51,7) 16(34) 20(4,3) 470
Усього 6 1274(56,5) 736(32,7) 172(7,6) 72(3,2) 2260
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у підвідних мікроциклах. У той же час, як видно 
з рис. 4.7, у 4-денному підвідному мікроциклі 
значно збільшилася частка змішаних навантажень  
(51,7 %)  у порівнянні з 4-денним ударним мікро-
циклом (36.4 %). Враховуючи те, що у змагальних 
мікроциклах змішані навантаження складають  
50-60 % від загального обсягу наван-
тажень, то можна стверджувати, про 
доцільність як побудови 4-денного 
підвідного мікроциклу, окремо, так 
і програми ЕБП до ГЗ, загалом. Про 
це свідчать і показники інтенсивності 
тренувальних навантажень упродовж 
ЕБП до ГЗ з дотриманням принципу 
хвилеподібності застосування трену-
вальних впливів на організм спорт- 
сменів (рис. 8).

Отже, отримані результати екс-
периментальних дослідження щодо 
програмування тренувального про-
цесу підготовки висококваліфікова-
них хокеїстів на траві на етапі без-
посередньої підготовки до головних 
змагань спортивного сезону мають 
бути використані в управлінні підго-
товкою клубних та збірних команд 
України з хокею на траві.

Висновки. Тенденції розвитку 
спорту вищих досягнень на сучас-
ному етапі зумовлюють планування 
у макроциклі етапу безпосередньої 
підготовки до головних змагань,.

Структура і зміст цього етапу, 
з одного боку, характеризується 
зменшеними обсягами загальних  

Рис. 8. Динаміка інтенсивності тренувальних навантажень високо-кваліфікованих хокеїстів 
на траві на етапі безпосередньої підготовки до головних змагань спортивного сезону 

(формувальний експеримент).
Примітки: мікроцикли: 1 – 4-денний утягувальний; 2,4 – 4-денний ударний; 3, 5 – 3-денний відновлювальний;  
6 – 4-денний підвідний 
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тренувальних впливів, а з іншого, більш ціле-
спрямованою підготовкою спортсменів до 
головних змагань спортивного сезону через 
оптимальне поєднання стимуляційних та віднов-
лювальних фаз.
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У командних ігрових видах спорту етап без-
посередньої підготовки до головних змагань 
доцільно планувати в структурі тренувального 
макроциклу для спортсменів збірних команд. 
Тривалість цього етапу обумовлена календарем 
вітчизняних та міжнародних змагань.

Встановлено оптимальну структуру етапу без-
посередньої підготовки до головних змагань грав-
ців національної збірної команди України з хокею 
на траві, що складалася з базового та спеціаль-
но-підготовчого мезоциклів. Відповідно, базовий 
мезоцикл складався з утягувального, ударного 
та відновлювального мезоциклів, а спеціально- 
підготовчий мезоцикл – з ударного, відновлю-
вального та підвідного мікроциклів.

Використання методів програмування дозволяє 
більш цілеспрямовано здійснювати тренувальний 
процес висококваліфікованих хокеїстів на траві 

на етапі безпосередньої підготовки до головних 
змагань. Підґрунтям для цього є програми трену-
вальних завдань, на основі яких розробляються 
програми мікроциклів та мезоциклів.

Визначено співвідношення засобів тренуваль-
ної роботи та навантажень різної спрямованості 
висококваліфікованих хокеїстів на траві на етапі 
безпосередньої підготовки до головних змагань. 
Засоби: загально-підготовчі вправи – 55,4 %; 
спеціально-підготовчі вправи – 18,5 %; підвідні 
(допоміжні) вправи – 10,9 %; змагальні вправи – 
15,2 %. Навантаження: аеробні – 56,5 %; змішані 
(аеробно-анаеробні) – 32,7 %; анаеробно-алак-
татні – 7,6 %; анаеробно-гліколітичні –3,2 %.

Перспективним вбачається дослідження щодо 
побудови тренувального процесу висококваліфі-
кованих хокеїстів на траві на основі методів про-
гнозування в межах річного макроциклу. 
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