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[bookmark: _TOC_250007]ВВЕДЕНИЕ
Актуальность: профессиональный спорт предъявляет к организму очень высокие требования. Современный хоккей – не исключение. Он характеризуется большими физическими и психологическими нагрузками, частыми соревнованиями и коротким периодом отдыха. Одним из важных условий высоких результатов является систематическое использование восстановительных средств.
Цель исследования: изучить эффективность применения массажа и банных процедур на работоспособность хоккеистов.
Объект	исследования:	процесс	восстановления хоккеистов.
Предмет исследования: средства и методы восстановления работоспособности.
Задачи исследования:
1. Проанализировать научную литературу по проблеме повышения работоспособности хоккеистов.
2. Изучить средства и методы восстановления направленных	на повышение уровня работоспособности 
3. Проверить эффективность влияния массажа и банных процедур на работоспособность хоккеистов.
Гипотеза: подготовка хоккеистов более эффективна при включении в тренировочный процесс средств восстановления (массаж и банные процедуры).
Практическая значимость исследования: материалы исследования могут быть использованы в работе тренеров.
Методы исследования:
1. Анализ.
2. Педагогический эксперимент.
3. Контрольные испытания.
4. Mетоды математической статистики.
[bookmark: _TOC_250006]ГЛАВА 1. Организация тренировочного процесса хоккеистов
1.1. Система подготовки хоккеистов
Современный подход к тренировке представляет собой комплексную, многоаспектную систему. Она охватывает постановку целей, определение конкретных задач, выбор средств и методик тренировки, определение организационных структур, оценку материально-технической базы и другие составляющие. Все это направлено на раскрытие максимального потенциала спортсмена и достижение им рекордных результатов. Кроме того, этот процесс включает в себя целенаправленную работу по подготовке атлета к предстоящим спортивным состязаниям.



[image: C:\Users\PC 11\Downloads\IMG_20260223_174235_596.jpg][image: C:\Users\PC 11\Downloads\IMG_20260223_174227_862.jpg]
В настоящее время спортивные успехи, сопровождающиеся поддержанием и улучшением физического состояния, в значительной степени опираются на глубокое научное обоснование продуманных тренировочных подходов и оптимальных условий состязаний. Рост показателей на соревнованиях, наращивание интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок диктуют необходимость непрерывного улучшения всех аспектов подготовки спортсмена. Будущий прогресс в спортивных достижениях определяется четкой организацией системы управления подготовкой и поиском наиболее эффективных направлений для совершенствования тренировочной деятельности. Восстановление организма спортсмена является неотъемлемой частью его подготовки. Ключевое значение имеет не только сама физическая нагрузка, но и то, как она влияет на организм спортсмена в период восстановления
1.2 . Средства и методы восстановления



Педагогические средства:
· оптимальная организация и построение мезо- и макроциклов
·   рациональное построение тренировочного занятия
·   подбор соответствующих средств и методов
·   индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий
Медико-биологические средства:
·  питание
· фармакологические препараты
· физиотерапевтические средства
· правильную оценка состояния здоровья
· информация о текущем функциональном состоянии
Психологические средства:
· аутогенная и психорегулирующая тренировки
· внушение
· сон
· приемы мышечной релаксации
· дыхательные упражнения.
Тренеры, при составлении перспективного и годового плана тренировочных нагрузок, практически не дают рекомендаций по планированию тренировочных нагрузок в зависимости от состояния здоровья.
Раннее определение ограничивающих физическую активность факторов, способность их нейтрализации и грамотное использование корректирующих мер способствуют достижению значительных успехов в спорте и поддержанию хорошего самочувствия. Применение физических методов и фармакологических препаратов может улучшить производительность и ускорить восстановление организма спортсмена после интенсивных нагрузок. Однако непрофессиональное применение этих подходов может оказаться неэффективным или даже навредить здоровью.
Рассмотрим физиотерапевтические средства восстановления работоспособности на примере массажа и банных процедур.
1.3. Массаж 
Массаж представляет собой комплекс регулируемых механических манипуляций, включающий растирание, надавливание и вибрацию, осуществляемых непосредственно на теле человека, как вручную, так и с использованием устройств, через различные среды (воздух, вода и прочее) с целью оздоровления, лечения и предотвращения болезней [6].
Ключевые цели восстановительного массажа включают:
· Устранение психологического и физического напряжения, негативных переживаний, создание благоприятной атмосферы для релаксации.
· Снижение мышечного тонуса, оптимизация кровотока, активизация метаболических процессов.
· Содействие выведению накопившихся в мышцах продуктов распада, образующихся в результате физической активности.
· Облегчение или полное купирование болевых синдромов.
· Налаживание здорового сна.
Выбор конкретного подхода к восстановительному массажу определяется его назначением, временными интервалами между спортивными событиями, степенью усталости атлета и спецификой проделанной работы. 

	Спортивный массаж. Его цель – поддержание пиковой спортивной формы, ускорение восстановления после высоких тренировочных и соревновательных нагрузок, а также повышение общей работоспособности для достижения лучших результатов.
	[image: ]



1.4. Банные процедуры 
Баня является эффективным средством борьбы с утомлением после интенсивных тренировок, улучшая самочувствие, повышая работоспособность.
Посещение бани благотворно влияет на мышечную ткань, в первую очередь благодаря усилению притока крови к мышцам и ускорению метаболических реакций в них [7].
Существует три основных вида бань: суховоздушные, паровые и водяные. В мире спорта чаще всего используют паровые и суховоздушные варианты.
[image: ]
Эти виды бань считаются более результативными для улучшения спортивных показателей и ускорения восстановления организма после физических нагрузок.
К суховоздушным баням относят сауну, которая положительно влияет на вентиляцию легких, кровообращение (как центральное, так и периферическое), метаболизм, а также повышает умственную и физическую выносливость атлетов. В сауне поддерживается высокая температура за счет сухого воздуха. Температурные показатели в таких банях могут достигать 90-120°C при влажности 5-20%.
Воздействие высокой температуры окружающей среды оказывает значительное физиологическое влияние на человека, прежде всего изменяя процессы теплообмена. Это вызывает сдвиги в терморегуляции, что, в свою очередь, влечет за собой изменения в обмене веществ и функционировании многих систем организма: центральной нервной системы, системы кровообращения, потовых и сальных желез. Регулярное посещение суховоздушных бань повышает адаптационные способности организма и его устойчивость к негативным факторам.
В паровой бане температура поднимается до 60°C при влажности 80-100%. Не рекомендуется посещать паровую баню сразу после интенсивных физических нагрузок, поскольку она может вызвать чувство усталости и вялости, а процесс восстановления займет больше времени по сравнению с суховоздушной баней.
В сфере медицинского и биологического сопровождения спортсменов важное значение придается диагностическим методикам, основанным на оценке функционального состояния организма. Эти методы позволяют определить степень адаптации организма к нагрузкам, а также своевременно обнаружить начальные проявления отклонений, как предпатологического, так и патологического характера, возникающих вследствие регулярных занятий физической культурой и спортом [4].




























ГЛАВА 2. Организация исследования
2.1. Оценка состояния сердечно- сосудистой системы спортсменов 
Несомненную значимость приобретает оценка состояния сердечно- сосудистой системы спортсменов как одного из важнейших факторов, лимитирующих уровень физической работоспособности.
Адаптация к физическим нагрузкам у подростков менее эффективна, чем у взрослого человека. Способность организма адаптироваться к новым условиям зависит от запаса его резервов, при развитии выраженного напряжения регуляторных систем возможен переход в состояние перенапряжения, что может привести к срыву адаптации с неадекватным изменением уровня функционирования основных систем организма.
Наиболее значимы функциональные пробы, которые определяют физическую работоспособность и, следовательно, адаптационные возможности сердечно-сосудистой системы спортсмена к выполнению физической нагрузки.
[bookmark: _TOC_250003]Полученные результаты дают возможность тренеру знать общую физическую работоспособность спортсмена, его выносливость и ответную реакцию сердечно-сосудистой системы на предложенную нагрузку, что, в свою очередь, поможет ему скорректировать учебно-педагогический процесс.
2.2. Организация и методы исследования
Данное исследование проводилось на тренировочных занятиях  МАОУ ДО СШ № 11 г. Липецка.
1 этап – изучалось состояние проблемы, анализировалась научно-методическая литература.
2 этап (сентябрь 2025 - январь 2026 гг.) – на базе МАОУ ДО СШ № 11 был организован педагогический эксперимент. В исследовании принимали участие 14 хоккеистов (юноши) в возрасте 16-17 лет.  Для проведения эксперимента были организованы две группы: контрольная и экспериментальная – по 7 человек в каждой. Во время исследований спортсмены были в одинаковых условиях.
Используя метод контрольного испытания, группы сравнивались на предмет однородности и определение уровня начальной работоспособности. В экспериментальной группе использовался комплекс восстановительных средств, включающий спортивный массаж и банные процедуры один раз в неделю на регулярной основе.  В контрольной группе дополнительные средства не применялись.
3 этап – анализ и обобщение полученных результатов экспериментальной работы.
В качестве тестирования в контрольной и экспериментальной группах нами были выбраны следующие тесты (Приложение 1):
1. Гарвардский степ-тест
2. Проба Руфье
3. Тест Купера
Таблица 1. Оценка физической работоспособности по индексу Гарвардского степ-теста
	Значение (усл. ед.)
	Оценка

	< 55
	Неудовлетворительно

	55-64,9
	Ниже среднего

	65-79,9
	Средне

	80-89,9
	Хорошо

	90 и более
	Отлично



Таблица 2. Результаты тестирования общей физической работоспособности при помощи Гарвардского степ-теста(до эксперимента)
	№ участника
	контрольная группа

	№ участника
	экспериментальная  группа

	1
	84
	1
	83

	2
	86
	2
	85

	3
	87
	3
	87

	4
	89
	4
	88

	5
	90
	5
	90

	6
	91
	6
	92

	7
	93
	7
	94

	Х ср
	88, 57
	
	88,43



Таблица 3. Результаты тестирования общей физической работоспособности при помощи Гарвардского степ-теста(после эксперимента)
	№ участника
	контрольная группа
	№ участника
	экспериментальная  группа

	1
	85
	1
	87

	2
	87
	2
	89

	3
	88
	3
	92

	4
	91
	4
	93

	5
	91
	5
	93

	6
	93
	6
	95

	7
	94
	7
	97

	Х ср
	89, 69
	
	92,29



Таблица 4. Оценка физической работоспособности по тесту Купера
	Значение
	Оценка

	2300 – м
	Очень плохо

	2300-2499 м
	Плохо

	2500-2699 м
	Нормально

	2700-3000 м
	Хорошо

	3000 + м
	Превосходно



Таблица 5.  Тест Купера (до эксперимента)
	№ участника
	контрольная группа
	№ участника
	экспериментальная  группа

	1
	2500
	1
	2525

	2
	2525
	2
	2550

	3
	2575
	3
	2600

	4
	2645
	4
	2625

	5
	2685
	5
	2665

	6
	2725
	6
	2735

	7
	2775
	7
	2785

	Х ср
	2632,86
	
	2640,71







Таблица 6. Тест Купера (после эксперимента)
	№ участника
	контрольная группа
	№ участника
	экспериментальная  группа

	1
	2550
	1
	2685

	2
	2575
	2
	2695

	3
	2635
	3
	2795

	4
	2670
	4
	2820

	5
	2725
	5
	2900

	6
	2795
	6
	2925

	7
	2855
	7
	2995

	Х ср
	2686,43
	
	2830,71



Таблица 7. Оценка физической работоспособности по индексу Руфье
	Значение (усл. ед.)
	Уровень

	15
	Низкий

	11-15
	Удовлетворительно

	6-10
	Средний

	0,5-5
	Выше среднего

	0
	Высокий



Таблица 8. Проба Руфье (до эксперимента)
	№ участника
	контрольная группа
	№ участника
	экспериментальная  группа

	1
	6
	1
	6

	2
	6
	2
	6

	3
	5
	3
	5

	4
	4
	4
	5

	5
	4
	5
	4

	6
	3
	6
	3

	7
	2
	7
	2

	Х ср
	4,29
	
	4,43



Таблица 9. Проба Руфье (после эксперимента)
	№ участника
	контрольная группа
	№ участника
	экспериментальная  группа

	1
	5
	1
	5

	2
	5
	2
	4

	3
	4
	3
	3.5

	4
	3
	4
	3

	5
	2.5
	5
	2

	6
	2
	6
	1.5

	7
	1.5
	7
	0.5

	Х ср
	3,29
	
	2,79



2.3. Результаты исследования и их обсуждение
В восстановительный процесс экспериментальной группы нами были добавлены спортивный массаж и банные процедуры, которые проводились один раз в неделю на обязательной основе.  
Таблица	10. Результаты	тестов	при	межгрупповом	сравнении	в	начале эксперимента
	Название теста
	Результат теста (х ± m )
	Достоверность

	
	Контрольная
группа
	Экспериментальная
группа
	
tрас
	
Tтаб
	Р

	Гарвардский степ-тест
	88,57±1.17
	88,43±1,46
	0,075
	2,179
	P>0,05

	Тест Купера
	2632,86±39,03
	2640,71±35,74
	0,15
	2,179
	P>0,05

	Проба Руфье
	4,29±0,56
	4,43±0,57
	-0,175
	2,179
	P>0,05



Таблица	11. Результаты	тестов	при	межгрупповом	сравнении	в	конце эксперимента
	Название теста
	Результат теста (х ± m )
	Достоверность

	
	Контрольная
группа
	Экспериментальная
группа
	
tрас
	
Tтаб
	Р

	Гарвардский степ-тест
	89,86±1,24
	92,29±1,28
	1,36
	2,179
	P>0,05

	Тест Купера
	2686,43±42,65
	2830,71±44,04
	0, 004
	2,17
	P>0,05

	Проба Руфье
	3,29±0,53
	2,79±0,58
	0,63
	2,179
	P>0,05




Рис.1 Гарвардский степ-тест (результаты)


Рис.2 Тест Купера (результаты)



Рис.3 Проба Руфье (результаты)
Обработав результаты контрольного тестирования в контрольной и экспериментальной группах после проведения педагогического эксперимента, нами были установлены приросты результатов в каждом контрольном тесте, однако в ЭГ они оказались более значительными. В Гарвардском степ-тесте прирост результатов составил: КГ – 1.5 %, ЭГ –4,3 %. В тесте Купера прирост результатов составил в КГ - 2 %, в ЭГ -  7,2 %. Оценивая прирост в пробе Руфье, прирост результатов составил: в КГ- 30 %, в ЭГ -  54 %.
Из полученных нами результатов видно, что показатели улучшились как в контрольной, так и в экспериментальной группах. Тем не менее в экспериментальной группе сдвиги более значительны (таб.6).
По итогам проведения педагогического эксперимента можно сделать следующие выводы:
Данные тестирования показали, что применение дополнительного комплекса восстановительных средств оказывало стимулирующее влияние на восстановительные процессы. Эффективность применения комплекса восстановительных средств подтверждается данными средних величин показателей Гарвардского степ-теста, теста Купера и пробы Руфье, зарегистрированных у спортсменов по окончании эксперимента.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
	В системе подготовки спортсменов важнейшей составляющей является повышение уровня работоспособности. В результате проведения анализа литературных источников, нами были исследованы физиологические механизмы восстановления организма спортсменов, динамика физиологических процессов и диагностика функционального состояния и работоспособности.
	С согласия тренера в тренировочный план нами был включен комплекс восстановительных средств, состоящий из спортивного массажа и банных процедур в суховоздушной бане.
	По итогам педагогического эксперимента, контрольные показатели работоспособности продемонстрировали значительное улучшение в сравнении с исходными данными. Это доказывает позитивное воздействие предложенного комплекса на физическое состояние хоккеистов, что приводит к повышению их работоспособности за счет более эффективного и полного восстановления.
	Таким образом, цель работы достигнута. Гипотеза доказана.
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Освоение техники и тактики 


Совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей функциональных систем 


Обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовки


Воспитание необходимых моральных и волевых качеств


Приобретение теоретических знаний и практического опыта









Средства и методы восстановления





педагогические


медико-биологические 


психологические










массаж


гигиенический


массаж


лечебный


массаж


спортивный










Система  подготовки хоккеистов




Гарвардский  степ-тест

Контрольная группа	До эксперимента	После эксперимента	88.57	89.69	Экспериментальная группа	До эксперимента	После эксперимента	88.43	92.29	



Тест Купера

Контрольная группа	До эксперимента	После эксперимента	2632.86	2686.43	Экспериментальная	До эксперимента	После эксперимента	2640.71	2830	




Проба Руфье

Контрольная группа	До эксперимента	После эксперимента	4.29	3.29	Экспериментальная группа	До эксперимента	После эксперимента	4.43	2.79	
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T'apBap/CKHIi CTeII-TeCT OLIEHHBAEeT CKOPOCTh BOCCTAHOBICHUS OpraHU3Ma I10cyIe
HUHTEHCHBHOIT HEeNPOJOIDKHTENbHOI Harpyskn. OH 3aKiIiodaeTcs B IIOAbeMax Ha
cKaMelKy BBICOTOll 50 cM ULt My>K9HH U 43 cM I JKeHIIHUH B Te4eHHe 5 MUHYT
B 33/JaHHOM TeMIle. TeMIT BOCXOX/IeHHA IIOCTOAHHEI 1 papHsAeTcsa 30 nuxiaaMm B 1
MHHYTY. KaskIBIii IHKJI COCTOHT U3 YeThIpeX MaroB. TeMII 3aaeTcs METPOHOMOM
120 ymapoB B MuHyTy. ITocie 3aBepIieHNs TecTa 00CIeyeMbIil CafUTCsa Ha CTYII
U B TedeHHe NepBhIX 30 cekyHA Ha 2-i, 3-1i u 4-1f MuHyTax noacuutsBaercs YCC.
Ecimm obceyeMlii B Ipoliecce TECTUPOBAHIA OTCTAaeT OT 3aJaHHOIO TeMIIa, TO

TECT IIPEKpaIacTcs.

O ¢mugeckoil pabOTOCIIOCOOHOCTH CIOPTCMEHA CYAAT IIO HHJIEKCY
TapBapzackoro cren-tecta (III'CT), KOTOpBI pacCUUTBIBAacTCS, HCXOI H3
BpeMeHH BOCXOXJEHHA Ha cTyneHbky H YCC mociae OKOHYaHHA TecTa. Bricota
CTYHeHBKH H BpeMs BOCXOXJEHHS Ha Hee BBIOHPAIOTCS OT IOJa H BO3PacTa
obcenyemoro, At roHoei 17-18 xer sto 6yayT 50 cM 1 4 MUHYTEL

Munexc FapBapackoro cren-tecta (UI'CT) paccautsiBaercs mo Gopmyie:
MCT=tx100/(fl+f2+13)x2

TZie t — BpeMs BBIIIOJHEHHS QH3HMYECKOll HATPY3KH B CeKyHJIaX;

100 — BenmmunHa, HeobxoanMas 1yt BeipakeHmst II'CT B 1enbIx nciax;

fl, 2, 3 — cymma YCC 3a mepBeie 30 ¢ kaxoil (HaumHas co 2-if)
MHHYTHI BOCCTAHOBUTEIEHOT'O IIEPHOJA;
2 — mudpa A MepeBoja CyMMBI IIyibca 3a 30-CeKyHJHbIE IPOMEXYTKH
BPEMEHH B YHCJIO CepAueOHeH Il 3a MUHYTY.
Ilpu momomm HI'CT MBI cpaBHHIH IIOKa3aTeTH KOHTPONBHOH TpPYyIIBl H

E)KCHCPI/IMCHTBHLHOI‘/‘[ TPYIIIBI O U IIOCJIE II€AATOTHYECKOT0 SKCIIEPUMEHTA.

Tect Kynepa — 5T0 MeTo/[lKa OLEHKH (PU3HYECKUX BO3MOXKHOCTEH dYelloBeKa ¢
IIOMOIIBIO YNPaXHEHHI, BBIIONHAEMBHIX B TedeHHe 12 wmuHyT. CambIMH

IIOIMYJIIPHBIMH  SABJIAIOTCS 661", IUIaBaHUE MW €3Ja Ha BEJOCHUIIeOC. Pe3yHLTaT,
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IOIYYEHHBIH 110 HCTEYeHMIo 12 MHHYT OymeT cyauTh 00 ypOBHE IHOJTOTOBKH
uernoBeka. IIIkaa OIeHKH pe3yibTaTa HMeeT HPHBA3KY K BO3PAcTy H IIONY, 9TO
[I03BOJIICT HHBEIHPOBATh BIMSIHHE BO3PACTHBIX M3MEHEHHII Ha pe3ynbIaT
TECTHPOBAHMA.

Tect Kymepa mocTpoeH BOKPYr a’pOOHBIX HArpy3oK, MHTEHCHBHOCTh
KOTOPHIX TpeOyeT OT KIETOK HCIOIB30BaTh II0 MAKCHMyMY HMEIOIIHICA B HHX
KHCIIOpoA. B To Xe BpeMs, Harpy3kH B TecTe TpeOYIOT BOBIICUEHHIS B paboTy
GOJIBIITYIO YaCTh MBIIII YeJ0BeKa, a 3HAYUT HATPYKal0T He TOJIBKO MBIIIIBI, HO 1
CO3/alOT 3HAYUTENBHBII CTpecc I CepAeYHO-COCYAUCTOMH, IBIXAaTENBHOH I
HepBHOII cucTeM. ITo3TOMy ypOBEHb Pa3sBHUTOCTH 3THX CHCTEM MOMKHO TOXKeE
OLIEHUTH KOCBEHHO II0 TOMY, KaK 4eJ0BEK BBITOIHAET TECT.

Jlnd TpoBeleHHsS TECTHPOBAHHMSA M3 BBINIE IIEPEUNCICHHBIX BHIOB
YOpaXHEeHHII HaMu ObUI BEIOpaH Oer. B Tabmmue 2 mpeicTaBiIcHa OLCHKA
pe3ynbTaToB TecTa Kymepa s mys>xaun 17-20 ser.

IIpo6a Pydne. YV HCIBITYeMOro, HaXOMAIIETOCS B IIOJOXKEGHHUH JIe)Ka Ha
CHHE B T€UCHHE 5 MUHYT, OLPEEILIIOT YHCIIO Iynbcanuii 3a 15 ¢ (P1); 3atem B
TedeHne 45 ¢ ucobITyeMbli BemonsseT 30 mpucenanumii. Ilocne okoHYaHHS
Harpy3Kd HCIIBITYeMBIH JIOXKHICS, M y HEro BHOBb IOJCYHTBHIBAIOT UHCIIO
mynecanuii 3a mepeele 15 ¢ (P2), motoM — 3a mociegane 15 ¢ mepBoit MUHYTHI
mepuona BoccraHoBieHms (P3).  Omenky paGoTocmocoGHOCTH — cepra
IIPOH3BOJIAT IO popMyIIe:

Nunexc Pydse: 4 x (P1 +P2 +P3)—200/ 10




