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Актуальность исследования. Хоккей с шайбой относится к контактным видам спорта с высокими скоростно-силовыми нагрузками и значительным риском травматизма. В практике детско-юношеских спортивных школ доминирует ориентация на раннюю спортивную специализацию и форсирование соревновательных результатов, что нередко приводит к функциональному перенапряжению, хронизации микротравм, снижению иммунитета и психологическому выгоранию. Существующие программы подготовки часто рассматривают здоровье как данность, а не как управляемый ресурс. В условиях модернизации системы спорта и внедрения концепции долгосрочного развития спортсменов (LTAD) возникает объективная необходимость в разработке научно обоснованной здоровьесберегающей методики, которая позволит минимизировать риски для растущего организма без снижения спортивной результативности.
Цель исследования. Разработать, теоретически обосновать и экспериментально проверить эффективность комплексной методики здоровьесберегающей подготовки юных хоккеистов 10–14 лет, интегрирующей медико-биологический контроль, оптимизацию нагрузок, профилактику травм и психологическое сопровождение в единый учебно-тренировочный процесс.
Гипотеза исследования. Предполагается, что системное внедрение в тренировочный процесс юных хоккеистов здоровьесберегающей методики, включающей индивидуальный мониторинг функционального состояния, волнообразное дозирование нагрузок, специализированные профилактические комплексы, нормирование игрового времени и протоколы восстановления, позволит статистически значимо снизить частоту травм и заболеваний, улучшить адаптационные резервы организма, сохранить высокий уровень спортивной мотивации и обеспечить стабильный рост технико-тактических показателей без признаков перетренированности.
Краткое описание методики исследования. В исследовании приняли участие 60 юных хоккеистов (возраст 11,3±1,2 года, стаж занятий 2–4 года), распределённые на экспериментальную (ЭГ, n=30) и контрольную (КГ, n=30) группы. Педагогический эксперимент проводился в течение 9 месяцев (подготовительный и соревновательный периоды). В ЭГ реализовывалась разработанная здоровьесберегающая методика:
1. Ежедневный контроль вариабельности сердечного ритма (ВСР) и субъективной шкалы утомления (RPE) с оперативной коррекцией дневных планов тренировок;
2. Внедрение 15-минутных нейромышечных комплексов профилактики травм (акцент на стабилизацию коленного сустава, голеностопа и корпуса);
3. Жёсткое нормирование игрового времени и обязательные восстановительные дни;
4. Еженедельные занятия по психогигиене и техникам саморегуляции;
5. Контроль нутрициологического статуса и режима сна. КГ занималась по традиционной программе ДЮСШ без расширенного мониторинга и коррекции нагрузок. Использовались методы: педагогическое наблюдение, функциональная диагностика (ортостатическая проба, тест PWC170, спирометрия), учёт травматизма и пропусков, психодиагностика (опросник САН, шкала спортивной мотивации), математико-статистический анализ (t-критерий Стьюдента, χ²-критерий Пирсона при p<0,05).
Выводы.
1. Эксперимент подтвердил выдвинутую гипотезу: в экспериментальной группе частота спортивного травматизма снизилась на 41%, а количество пропусков тренировочных занятий по болезни уменьшилось на 36% по сравнению с контрольной группой.
2. Показатели функционального состояния (скорость восстановления ЧСС, индекс Кербу, параметры ВСР) в экспериментальной группе улучшились статистически значимо, что свидетельствует об оптимизации вегетативной регуляции и повышении резервов адаптации.
3. Психологическое сопровождение и дозирование нагрузок предотвратили снижение уровня внутренней мотивации и развитие симптомов эмоционального выгорания, зафиксированные у 28% спортсменов контрольной группы.
4. Спортивные результаты (тесты на стартовую скорость, специальную выносливость, точность передач) в экспериментальной группе не только сохранились, но и превысили показатели КГ на 5-9%, что доказывает отсутствие компромисса между здоровьем и результативностью при грамотном управлении тренировочным процессом.
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