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Аннотация. В статье анализируются данные мониторинга 

ЧСС хоккеистов молодёжной сборной Республики Беларусь по 
хоккею с шайбой в матчах в рамках подготовительного сбора к 
Чемпионату Мира в Финляндии. 

Abstract. In this article heart rate dynamic during competitions 
of the Belarusian men's national U-20 ice hockey team is analyzed. 
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Подготовка  спортсмена   в  любом  виде  спорта 

ориентирована  на  предстоящую  соревновательную деятель-
ность. Очевидно,  что  динамические,  физиологические и  био-
химиические параметры соревнующегося  спортсмена  имеют 
целевое и содержательное значение  при  планировании  пред-
соревновательной  подготовки. В данной работе предпринята 
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попытка  анализа  ЧСС  у  игроков молодежной сборной 
Беларуси по хоккею. С  помощью  системы  POLAR TEAM ЧСС 
фиксировалась  у  всех  игроков   команды в  период  игровой  
деятельности  и  отдыха. Рассматривались  среднекомандные  
показатели ЧСС в  каждом  периоде. 

В преддверии турнира «Кубок Чёрного моря» было сыграно 
два товарищеских матча между первым и вторым составом 
сборной Беларуси. Так, на  рисунке 1 отражены  результаты 
мониторинга двух первых игр. Рассматривая   результаты  
измерений,  можно  заметить,  что   20.05.2015 хоккеисты 
восстанавливались несколько лучше, чем 19.05.2015.  

 
 

 

 
 

Рис.1.Результаты мониторинга двух первых товарищеских игр 
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Это можно объяснить следующим образом:  
а) 18.05 вечером, а также 19.05 утром игроки проходили 

серьёзное тестирование ОФП и СФП, где были включены тесты 
на оценку анаэробно-гликолитической производительности 
организма. Они являются максимальными. То есть перед первой 
игрой хоккеисты были серьёзно нагружены; 

б) многие хоккеисты давно не участвовали в турнирах, им 
потребовалось некоторое время, чтобы адаптироваться к 
соревновательной нагрузке. 

Первая игра турнира 23.05.2015 против сильнейшего состава 
сборной России сопровождалась высоким уровнем эмоциональ-
ного напряжения, что, нужно полагать, и вызвало аномально 
высокие показатели максимального ЧСС, а также наиболее 
слабое восстановления между выходами на лёд (рисунок 2) 

 

 

 
Рис.2. Динамика ЧСС в матче Беларусь - Россия-1 
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Крайне интересная информация получена при фиксации 
ЧСС хоккеистов во время серии послематчевых буллитов. Мы не 
нашли подобных исследований в литературе, посвященной 
хоккею. У игроков, пробивавших штрафные броски, пульс 
поднимался в среднем до 172 уд/мин! Отсутствие серьёзной 
физической нагрузки говорит об очень высоком эмоциональном 
напряжении и волнении хоккеистов, исполняющих буллиты. 

Ещё один интересный факт заключается в том,  что 
хоккеисты демонстрировали хорошее восстановление ЧСС 
именно во второй игре турнира 24.05.2015 - против сборной 
России-2. 

 

 

 
Рис.3.  Динамика ЧСС в матче Беларусь - Россия-2 

 
Было очевидно, что хоккеисты не успели восстановиться 

после предыдущей игры - как следствие, сильно уступали в 
движении (самим же себе). Интерес состоит в том, что это нельзя 
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назвать перегруженностью - в этом случае пульс  снижался  бы 
медленнее. Ответ, надо полагать, заключается в том, что 
хоккеисты сильно «окислились». Такое предположение стало 
возможным благодаря проведённому незадолго до турнира тесту 
5х54м - средние значения лактата в команде сразу после финиша 
равнялись 12 мл, а повторная проба (через 3 мин восстановления) 
не только не показала снижения этого показателя, но 
значительное повышение - до 15 мл! Скорее всего, высокие 
уровни лактата не давали игрокам демонстрировать высокие 
скорости (ЧСС также не поднимался очень высоко), а так как 
организм в целом не был максимально нагружен из-за более 
низкой игровой активности, то пульс быстрее  восстанавливался.  

Примерно то же можно сказать и о заключительной игре 
турнира 25.05.2015 против сборной Словакии (рисунок 4) 

 

 

 
Рис.4 - Динамика ЧСС в матче Беларусь - Словакия 
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Накануне  турнира игроки показали довольно высокие 
результаты в аэробном тесте бег 3 км на пульсе 150 уд/мин [10], 
что  позволило продемонстрировать хорошее  восстановление  в 
период отдыха. Однако   игроки оказались не готовы терпеть 
высокие уровни лактата, о чем  свидетельствуют  наши 
наблюдения за  игровой  деятельностью. А ведь вся  игровая  
деятельность проходит именно в зоне активного накопления 
лактата… 

В этой связи, нам видится выход в создании определённой 
аэробной базы путём аэробных циклических пробежек в 
межсезонье на уровне ПАНО на протяжении минимум месяца. А 
затем в план подготовки необходимо включать серийные 
интервальные тренировки в анаэробной-гликолитическом режиме 
(работа 30-50 сек, 4-6 повторений в серии, 3-5 серий, пульс 170-
180) с отдыхом до пульса 130 уд/мин [1,4,6]. Как показывают 
многочисленные исследования [1,4,6], данные нагрузки очень 
эффективны для развития скоростной выносливости, МПК, и 
вместе с тем, они повышают уровень аэробных возможностей 
организма.  

«После интервальной тренировки, дающей прирост 
миофибрилл в миокардиоцитах, новые миофибриллы 
«обрастают» новыми митохондриями», - описывает этот  эффект 
Селуянов В.Н. в своей книге «Разработка методов и планов 
физической подготовки спортсменов на основе имитационного 
моделирования» [2]. Кроме того, тренировки в «лактате» 
адаптируют организм хоккеистов к предстоящей соревнователь-
ной деятельности, что помогает спортсменам гораздо легче 
достигать и, что еще более важно, переносить высокие уровни 
лактата в крови. 

Это крайне важно, так как хоккей является в первую очередь 
анаэробно-гликолитическим видом спорта. Во-вторых, хоккеисты 
должны обладать высокой  мощностью (скоростно-силовыми 
возможностями) и только в третью - высоким  уровнем аэробной   
производительности, позволяющей эфективно  восстанавливаться  
в период  отдыха  между выходами на лед. Безусловно, аэробные 
возможности важны для восстановления между тренировками и 
играми [5,7,8], но им ни в коем случае не следует отдавать 
приоритет в тренировках [9] - как известно, чрезмерное 
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увлечение аэробными нагрузками подавляет скоростные и 
силовые способности человека [3,4]. Лучшее время для развития 
аэробных возможностей - самостоятельные тренировки в 
межсезонье [3,8], начальный этап сборов. Затем следует 
переходить на более специализированную работу - развитие 
скоростных, скоростно-силовых возможностей, а также скорост-
ной выносливости [4]. Даже ярый сторонник тренировок в 
аэробном режиме для развития капиллярной сети и митохондрий 
- Селуянов, не только не запрещает (указывается лишь 
нежелательность каждодневных тренировок в максимальных 
уровнях лактата), но и указывает на важность интервальной 
работы над МПК [2]. 

Для поддержания аэробных кондиций в регулярном сезоне 
наилучшим образом подойдёт работа в рамках разминки, заминки 
и силовые тренировки в аэробном режиме [1,3,9]. 
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