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Аннотация: В исследовании изучалось влияние высокоинтенсивных ин-

тервальных тренировок на аэробную выносливость хоккеистов в предсезонной 

подготовке. Выявлено, что интервальные тренировки высокой интенсивности 

значительно улучшили аэробную выносливость. В исследовании выявлено, что 

во время 30-секундных интервальных тренировок при 100% MAС (соотноше-

ние работа и отдых - 1:1) активное восстановление (медленный бег трусцой) 

при повышении ЧСС в среднем на 10 %, способствовало ускорению восстано-

вительных процессов, по сравнению с пассивным восстановлением. 
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Введение. Соревновательная деятельность хоккеистов определяется вы-

сокоинтенсивной работой максимальной и субмаксимальной мощности. Вместе 

с тем, данная анаэробная работоспособность базируется на высоком уровне 

общей и специальной выносливости.  Для улучшения аэробной выносливости 

традиционно используются продолжительные непрерывные упражнения [5, 7]. 

Авторами были разработаны протоколы периодических тренировок, чтобы со-

ответствовать конкретным физическим требованиям хоккея [6]. Сообщалось, 

что высокоинтенсивные интервальные тренировки вызывают большее улучше-

ние МПК по сравнению с непрерывными тренировками, включающими такую 

же механическую работу и продолжительность [10]. Ряд авторов считает, что, в 

отличие от тренированных рекреационно и нетренированных людей, дальней-

шее улучшение показателей тренированных людей может быть достигнуто 

только с помощью высокоинтенсивных интервальных тренировок [8]. В част-
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ности, обнаружено, что одновременные тренировки значительно улучшили 

максимальное потребление кислорода (МПК) и максимальную аэробную ско-

рость (MAС) по сравнению с тренировками только на аэробную выносливость 

[11]. 

Обеспечения аэробной и анаэробной производительности невозможно без 

готовности скелетных мышц выполнять заданную нагрузку [4]. Это определя-

ется биомеханикой движения на узком лезвии конька и характером восприятия 

нагрузочной деятельности проприоцептивными положениями звеньев тела хок-

кеиста [1, 3]. Оптимизация двигательной деятельности напрямую зависит от го-

товности скелетных мышц способствовать выполнению движения в заданном 

диапазоне [9]. Этим же определяется и характер позной выносливости в игро-

вой деятельности [2]. 

Цель исследования. Определение эффективности применения высоко-

интенсивных интервальных тренировок в предсезонной подготовке хоккеистов. 

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 

27 игроков хоккейного клуба «Пинские ястребы», выступающих в дивизионе 

«Б» экстралиги Чемпионата Республики Беларусь, во время предсезонной под-

готовки и просмотровых контрактов. В начале предсезонной подготовки было 

проведено тестирование по определению уровня физической работоспособно-

сти при помощи интервального теста на выносливость (Йо-Йо тест) и Теста 

Astrand VMA. 

Для выполнения Йо-Йо теста были обозначены три линии. Между ли-

ниями были выделены два отрезка в 20 и 5 метров. Спортсмены по команде 

стартовали на 20-ти метровом отрезке, с пробеганием его в обе стороны. Время 

каждого 40 метрового отрезка с каждым разом сокращалось, о чём извещал 

звуковой сигнал. Время отдыха в пятиметровой зоне составляло 5 с. Окончани-

ем теста для спортсмена являлась его неспособность уложиться во временной 

отрезок времени.   

Тест Astrand VMA выполнялся на дорожке стадиона в течение 3-х минут, 

за которое необходимо было преодолеть максимальное расстояние. По резуль-



138

татам теста рассчитывалась максимальная аэробная скорость (МАС) и макси-

мальное потребление кислорода (МПК). 

Частота сердечных сокращений (ЧСС) во время выполнения физических 

упражнений определялась посредством Polar с усреднением значений за 5-

секундные периоды. Максимальная ЧСС регистрировалась во время выполне-

ния Astrand VMA теста.  

Результаты исследования и их обсуждение. В течение трёх недель вне 

ледовой подготовки выполнялась нагрузка по развитию силовых способностей, 

аэробной и гликолитической емкости и мощности, повышению координацион-

ных способностей. В течение пяти дней проводились двухразовые тренировки. 

Нагрузка шестого дня характеризовалась кроссовой подготовкой на развитие 

общей выносливости с последующим выполнением координационных упраж-

нений. Вместо второй тренировки применялось восстановительное плавание в 

сочетании с тепловыми процедурами (сауна) и сеансами массажа. Седьмой день 

микроцикла был выходным днём.  Основная направленность нагрузки характе-

ризовалась высокоинтенсивными интервальными тренировками. 

По окончании предсезонной подготовки было проведено тестирование по 

определению уровня физической работоспособности при помощи интервально-

го теста на выносливость (Йо-Йо тест) и Теста Astrand VMA. 

Запланированные режимы работы в течение трёх недель предсезонной 

подготовки позволили значительно улучшить аэробную работоспособность 

хоккеистов. Результат в интервальном тесте на выносливость (Йо-Йо тесте), 

увеличился с 1498 ± 61.4 м до 1709 ± 81.3 (+ 211 м, Р ˂ 0.05). Результаты аэроб-

ного теста Астранда достоверно улучшились за трёхнедельный промежуток 

времени, показав прирост в 163.3 м (Р ˂ 0.05). Средний показатель максималь-

ной аэробной скорости увеличился на 3,27 км/ч, что является достоверно зна-

чимым результатом (Р ˂ 0.05). Максимальное потребление кислорода измени-

лось с 59.47 ± 3.12 мл/мин*кг до 70.91 ± 3.27 мл/мин*кг (+ 11.44), что также 

имеет достоверность различий (Р ˂ 0.05). И только снижение максимального 

ЧСС при выполнении аэробной нагрузки с 187.9 ± 3.7 уд/мин до 181.4 ± 3.9 
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уд/мин (- 6,5) не показало достоверности различий результата (Р ˃ 0.05) (табл. 

1). 

 
Таблица 1 

Влияние 3-недельных высокоинтенсивных интервальных тренировок на физическую работо-

способность хоккеистов 

Параметры  До начала периода 

подготовки 

х ± δ 

По окончании пе-

риода подготовки 

х ± δ 

Достоверность разли-

чий 

t / Р 

Йо-Йо тест, м 1498 ± 61.4 1709 ± 81.3 2.07 / Р ˂ 0.05 

Астранд тест, м 849.7 ± 41.4 1013 ± 38.7 2.88 / Р ˂ 0.05 

MAС, км/ч 16.99 ± 0.87 20.26 ± 0.91 2.60 / Р ˂ 0.05 

МПК, мл/мин*кг 59.47 ± 3.12 70.91 ± 3.27 2.53 / Р ˂ 0.05 

ЧССмакс, уд/мин 187.9 ± 3.7 181.4 ± 3.9 1.21 / Р ˃ 0.05 

 

Интервальные тренировки высокой интенсивности значительно улучши-

ли аэробную выносливость, о чем свидетельствует увеличение показателей Йо-

Йо теста, Теста Astrand VMA, MAС и MПК. 

Таким образом, высокоинтенсивные интервальные тренировки можно 

рассматривать как альтернативу непрерывным аэробным нагрузкам в трениро-

вочной деятельности. 

Выводы. При планировании интервальной тренировки, следует учиты-

вать ряд факторов, таких как режим восстановления, продолжительность рабо-

ты и отдыха, что вызывает различные физиологические реакции. В нашем ис-

следовании выявлено, что во время 30-секундных интервальных тренировок 

при 100% MAС (соотношение работа и отдых - 1:1) активное восстановление 

(медленный бег трусцой) при повышении ЧСС в среднем на 10 %, способство-

вало ускорению восстановительных процессов, по сравнению с пассивным вос-

становлением. 
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В предсезонный период хоккеисты могут одновременно использовать си-

ловые тренировки и высокоинтенсивный интервальный бег для повышения 

взрывных характеристик и повышения аэробной выносливости. 

Кроме того, при высокоинтенсивных нагрузках в течение 15 с через 15 с 

пассивного отдыха, можно использовать для эффективного улучшения аэроб-

ной выносливости. Интервальный бег высокой интенсивности является эффек-

тивным методом тренировки, который повышает аэробную способность по 

сравнению с традиционными непрерывными аэробными тренировками на вы-

носливость. Однако перед интервальной тренировкой необходимо учитывать 

режимы восстановления, продолжительность работы и отдыха, поскольку они 

вызывают различные физиологические реакции. Данные режимы подготовки 

предлагается проводить в предсезонный период, а не во время соревнователь-

ного периода, так как высокая тренировочная нагрузка, вызванная данными 

тренировками вместе с запланированными соревновательными играми, может 

привести к недостаточному восстановлению и, как следствие, к перетрениро-

ванности. В качестве альтернативы, в течение соревновательного периода, 

предлагается чередование объёмных и интенсивных нагрузок с легкими трени-

ровками, что снижает монотонность тренировочной деятельности и предотвра-

щает перетренированность спортсменов. 
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