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Зайцева Валерія, Кулик Ніна 

ПЛАНУВАННЯ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 
ДІВЧАТ У ХОКЕЇ НА ТРАВІ НА ЕТАПІ 

ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті розглядається питання планування 
тренувального процесу хокеїсток на траві 13-14 років, зарахованих 
до спеціалізованої дитячо-юнацької школи олімпійського резерву. 
Отримані дані можуть бути застосовані для удосконалення 
підготовленості юних спортсменок, що створить підґрунтя 
спортивної спеціалізації та майбутніх перемог над суперником. 

Ключові слова: хокей на траві, дівчата 13-14 років, 
тренувальний процес. 

Zaitseva Valeriia. Planning the training process of girls at the 
grass hoke at the stage of the early basic training. 

Abstract. At the article, there is a nutrition plan for the training 
process of hockey players on grass aged 13-14, insured to a specialized 
child-youth school of the Olympic reserve. Withdrawal of data can be 
made to improve the preparation of young athletes, to create a sub-
ground of sports specialization and future defeats over a super athlete. 

Key words: field hockey, girls 13-14 years old, training process. 

Постановка проблеми. Хокей на траві – командна гра, 

де планування підготовки необхідно здійснювати як для 

окремого гравця, так і для команди в цілому. Це важка 

сторона роботи тренера, бо створення необхідного напрям-

ку тренувального процесу вимагає знань теорії та методи-

ки спортивної підготовки, фізіології і психології спортивної 

діяльності, педагогіки, застосування техніко-тактичних 

прийомів кращими командами світу. У зв’язку з цим, 

проблема пошуку необхідних найбільш ефективних засобів 

і методів спортивного удосконалення дівчат 13-14 років, 

поєднання теоретичного і практичного розділів трену-

вального процесу завжди є актуальною. 
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Аналіз останніх досліджень і публікацій. Плануван-

ня підготовки юних хокеїсток на траві базується на загаль-

них положеннях спортивного тренування, які представлені 

у роботах Л. В. Волкова, 2002; В. Л. Яковліва, 2016 тощо. 

Одним із напрямків дослідження є обґрунтування, побу-

дова та зміст навчально-тренувального процесу спортс-

меннів на етапах багаторічного удосконалення. Як вка-

зують у своїх роботах В. І. Гончаренко, В. О. Лапицький 

(2008, 2015); В. М. Костюкевич, В. І. Ус, Ф. П. Новік (2005) 

для того, щоб засоби фізичного вдосконалення якнай-

краще впливали на тренованість організму дівчат, дуже 

важливим є раціонально зпланований процес спортивного 

удосконалення вже на етапі попередньої базової 

підготовки. 

Дослідженню різних аспектів спортивної підготовки 

дівчат-хокеїсток присвятили такі науковці, як  

В. І. Гончаренко, В. О. Лапицький (2008); В. М. Костюкевич 

та ін. (2014). Заслуговує на увагу вивчення поєднання 

різних сторін підготовки юних спортсменок у зв’язку з 

інтенсифікацією тренувального процесу на початкових 

етапах підготовки. 

Мета роботи: полягає у розробці та впровадженні тре-

нувального процесу хокеїсток на траві віком 13-14 років 

протягом річного циклу підготовки, як одного із сходинок 

покращення спортивної майстерності.  

Згідно з метою роботи визначені завдання: 

1) проаналізувати науково-методичну літературу та 

розглянути особливості спортивної підготовки дівчат у 

хокеї на траві на етапі попередньої базової підготовки; 

2) запланувати систему заходів протягом річного циклу 

тренувальних занять, які сприятимуть покращенню 

підготовленості хокеїсток 13-14 років; 
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3) експериментально перевірити вплив запропонованих 

заходів планування тренувального процесу на організм 

юних спортсменок. 

Результати досліджень. Під час проведення педаго-

гічного експерименту були використані як програми для 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл з хокею на траві, так і 

науково-методичні розробки тренерів та науковців [3; 4; 6]. 

Планування тренувальних занять дівчат-хокеїсток протя-

гом річного циклу відбувалось за двома розділами підго-

товки – теоретичному та практичному. На теоретичну 

частину відводилося 26 годин, а на практичну – 838 годин. 

У свою чергу практичні заняття мали свої види підготовки, 

а саме: загальну фізичну підготовку (307 годин), спеціаль-

ну фізичну підготовку (55 годин), технічну (312 годин) та 

тактичну (70 годин) підготовку, навчальні та тренувальні 

ігри (69 годин), контрольні ігри та змагання (19 годин), 

поточні та перевідні іспити (7 годин). Найбільша кількість 

годин було відведено технічній підготовці, на другому – 

загальній фізичній підготовці.  

Але Указ Президента України №64/2022 «Про введен-

ня воєнного стану в Україні» ввів корективи у проведення 

експериментального дослідження, де тренувальне наван-

таження було обмежене і тривало протягом чотирьох 

місяців [1]. У зв’язку з цим кількість годин зменшилась 

утричі і склала 285 годин. Для виконання запланованої 

тренувальної роботи була задіяна велика кількість засобів 

різноманітної направленості, які сприяли покращенню 

рівня фізичної та функціональної підготовленості юних 

спортсменок, допомагали опановувати нові технічні та 

тактичні дії, формували бійцівські якості, необхідні у 

протистоянні із суперником. 

Аналіз результатів педагогічного експерименту, прове-

деного протягом чотирьох місяців, вказує на позитивні 
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зміни у підготовленості юних хокеїсток, де отримані дані, 

представлені у табл. 1 та рис. 1-8, були наступними.  

Таблиця 1 

Динаміка показників підготовленості юних хокеїсток 
протягом досліджуваного періоду (n=15) 

№ Тести 

x п± σ x з± σ 
, % Початкові 

показники 
Заключні 

показники 
1 Біг 30 м з місця, с 5,45±0,12 5,3±0,14 2,8 

2 Човниковий біг 3х10 м, с 9,85±0,08 9,66±0,12 1,9 

3 Стрибок у довжину з місця, 
см 

175,9±3,45 180,3±4,03 2,5 

4 Біг 1000 м, с 257±4,03 255,4±4,32 0,6 

5 Ведення м’яча, обведення  
стояків, удар по воротах, с 

9,17±0,17 9,08±0,17 0,9 

6 Ведення, передача м’яча  
в ціль, с 

55,4±2,3 54,5±2,88 1,6 

7 Кидок м’яча ключкою  
на дальність, м 

9,46±0,86 10,3±1,15 8,8 

8 Тест Руф’є, бали 7,8±0,24 7,1±0,25 8,9 

Результати експерименту засвідчили, що відбулися 

зміни швидкісних здібностей протягом дослідження, які 

визначались за допомогою тесту «Біг 30 м з місця». Вони 

покращилися: від 5,45±0,12 с на початку дослідження до 

5,3±0,14 с, по закінченню дослідження приріст вказує на 

покращення на 2,8 % (див. табл. 1 та рис. 1). 

 
Рис. 1. Динаміка результатів тесту «Біг 30 м з місця» юних 

хокеїсток протягом дослідження 
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Дослідження спритності, яка контролювалась за 

допомогою тесту «Човниковий біг 3х10 м», вказали на 

зростання на 1,9 % (див. табл. 1 та рис. 2). На початку 

проведення експерименту початкові дані були 9,85±0,08 с, 

а по закінченню час пробігання цієї відстані засвідчив 

9,66±0,12 с. 

 
Рис. 2. Динаміка результатів тесту «Човниковий біг 3х10 м» 

юних хокеїсток протягом дослідження 

Результати тесту «Стрибка у довжину з місця», що 

вказували на розвиток «вибухової» сили м’язів ніг, 

протягом досліджуваного періоду змінилися від 175,9±3,45 

см до 180,3±4,03 см, або ж збільшилися на 2,5 % (див.  

табл. 1 та рис. 3). 

 
Рис. 3. Динаміка результатів тесту «Стрибка у довжину з місця» 

юних хокеїсток протягом дослідження 

Найменший відсоток покращення, що вказував на 

зміну загальної витривалості, відбувся у «Біг 1000 м», а 

саме 0,6 одиниць (див. табл. 1 та рис. 4). Дані на початку 
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дослідження були 257±4,03 с, а після дослідження 

піднялися до 255,4±4,32 с. 

 
Рис. 4. Динаміка результатів тесту «Біг 1000 м» юних хокеїсток 

протягом дослідження 

Розвиток спеціальної фізичної та технічної підготов-

леності, яка визначалась тестом «Ведення м’яча, обведення 

стояків, удар по воротах», виріс на 0,9 %, де початкові дані 

були 9,17±0,17 с, а після закінчення експерименту стали 

9,08±0,17 с (див. табл. 1 та рис. 5). 

 
Рис. 5. Динаміка результатів тесту «Ведення м’яча, обведення 

стояків, удар по воротах» юних хокеїсток протягом дослідження 

Якщо початкові дані під час тесту «Ведення, передача 

м’яча в ціль», вказували на результат 55,4±2,3 с, то 

наприкінці дослідження вони покращилися на 1,6 % і 

склали 54,5±2,88 с (див. табл. 1 та рис. 6). 
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Рис.6. Динаміка результатів тесту «Ведення, передача м’яча в ціль» 

юних хокеїсток протягом дослідження 

Найбільший відсоток розвитку спеціальної фізичної та 

технічної підготовленості, а саме 8,8 одиниць, був 

отриманий під час тестування «Кидка м’яча ключкою на 

дальність», де початкові дані склали 9,46±0,86 м, а 

заключні - 10,3±1,15 м (див. табл. 1 та рис. 7). 

 
Рис. 7. Динаміка результатів тесту «Кидок м’яча ключкою на 

дальність» юних хокеїсток протягом дослідження 

Якщо на початку дослідження показники фізичної 

працездатності організму юних хокеїсток була на рівні 

7,8±0,24 балів, то після впровадження експериментальних 

факторів виросли до 7,1±0,25 балів, або ж на 8,9 одиниць 

(див. табл. 1 та рис. 8). 
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Рис. 8. Динаміка результатів тесту «Тест Руф’є» юних хокеїсток 

протягом дослідження 

Отже, аналіз результатів тестування отриманих показ-

ників підготовленості, протягом досліджуваного періоду, 

вказав на ефективність планування тренувального про-

цесу юних хокеїсток на траві. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. 

1. Аналіз науково-методичної літератури щодо планування 

спортивної підготовки дівчат у хокеї на траві на етапі 

попередньої базової підготовки вказує, що основою для 

цього виступають єдині організаційно-правові та 

програмно-методичні засади підготовки спортсменів 

дитячо-юнацьких спортивних шкіл та постанови органів 

державної влади України. 

2. Для покращення підготовленості хокеїсток віком 13-14 

років, протягом річного циклу тренувань, необхідно 

раціонально планувати процес їх підготовки, де необхід-

но впроваджувати різноманітні фізичні вправи загаль-

ного фізичного, спеціального фізичного спрямування, 

спортивних і рухливих ігор, естафет, технічні та тактичні 

прийоми, постійно приймати участь у навчальних іграх 

та змаганнях із суперницями. 

3. Результати проведеного аналізу підготовленості спортс-

менок протягом досліджуваного періоду вказують на їх 
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тренувального процесу, яке може бути використане  

для підготовки юних хокеїсток на етапі попередньої 

базової підготовки. 

Подальші дослідження будуть спрямовані на дослід-

ження проблем техніко-тактичної підготовки дівчат  

14-15 років, які удосконалюють спортивну майстерність  

у хокеї на траві. 
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