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Введение. 

Настоящая программа является основным документом, определяющим 

направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов в 

секции хоккея с шайбой  МАУ «ФОК в г. Первомайск Нижегородской области».   

Программа составлена в соответствии с «Федеральными государственными 

требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации 

дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области 

физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с 

учетом основных положении и требований  нормативных и правовых документов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта хоккей, 

- «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам» (Приказ Минобрнауки РФ 

от 29.08.13 №1008), 

- «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125) 

Программа составлена на основе  программы  Хоккей: Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных  школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского  резерва -   

М.: Советский спорт, 2006. 

Деятельность по Программе направлена на: 

 удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в занятиях физической 

культурой и спортом, 

 создание условий для физического воспитания и физического развития, 

 формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и 

спорта, в том числе в избранном виде спорта — хоккей, 

 выявление, отбор одаренных детей, 

 подготовку спортивного резерва, 

 подготовку учащихся к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области 

физической культуры и спорта. 

      Программа предназначена для детей в возрасте 11-16 лет. 

      Период освоения программы - 5 лет. Программный материал объединен в 

целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающую 2 

этапа обучения: 

 Начальная специализация, 
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 Спортивная специализация. 

Программа разработана с учетом следующих основных принципов спортивной 

подготовки: 

1)  принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь 

всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической, теоретической подготовок) 

2)  принцип преемственности, который определяет последовательность 

изложения программного материала по этапам обучения для  обеспечения в 

многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост 

показателей физической и технико-тактической подготовленности; 

3)  принцип вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определенных задач спортивной подготовки.   
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1. Пояснительная записка. 

1.1. Специфика вида спорта. 

 Хоккей с шайбой — командная спортивная игра на льду, заключающаяся в 

противоборстве двух команд, которые, передавая шайбу клюшками, стремятся 

забросить её наибольшее количество раз в ворота соперника и не пропустить в 

свои. Игра проходит на ледовой площадке размером 61 х 30 м с закругленными 

бортами высотой 1,22 м. Игроки перемещаются по ней на коньках. Состав каждой 

команды – пять человек и вратарь. 

     Площадка должна быть окружена пластиковыми или деревянными бортами 

высотой не менее чем 1 м и не более чем 1,22 м над уровнем поверхности льда. На 

лицевых бортах площадки должно быть установлено защитное стекло и поверх 

стекла — защитная сетка, предотвращающая вылет шайбы за пределы площадки 

и, как следствие, попадание в зрителей. В средней части бокового бортика 

расположены две открывающиеся внутрь дверцы, предназначенные для выхода 

игроков на площадку. Ещё две дверцы расположены напротив (2 скамейки для 

оштрафованных игроков). Каждая скамейка должна быть рассчитана минимум на 

5 игроков. Минимальная длина скамейки — 4 метра, ширина — 1,5 метра. 

     Конструкция ворот: ширина — 1,83 м (6 футов), высота — 1,22 м (4 фута), 

наружный диаметр стоек — 5 см. Хоккейные ворота укрепляются на штырях, для 

которых во льду просверливаются отверстия. Данная технология обеспечивает 

довольно крепкую фиксацию ворот на поверхности площадки, но в то же время 

ворота могут сдвигаться, чтобы игрок, столкнувшийся с ними, не получил травму. 

      Большое внимание уделяется хоккейной экипировке. Спортсмены заботятся о 

том, чтобы максимально обезопасить себя от болезненных ударов шайбы и 

клюшки, от ударов при столкновении с другим игроком, от падения на борт и т. д. 

Верхняя форма и шлемы игроков одной команды должны быть одинакового цвета 

(вратарю разрешается иметь шлем, отличный по цвету от шлемов других 

игроков). На свитеры игроков должны быть нанесены номера и фамилии. 

Хоккей один из наиболее любимых олимпийских видов спорта, широко 

культивируемый во многих странах мира. Его популярность и привлекательность 

связаны с большой зрелищностью, с динамизмом борьбы противоборствующих 

команд, быстрой сменой эмоционально насыщенных игровых эпизодов и 

ситуаций, обилием и жесткостью контактных силовых единоборств, с 

демонстрацией хоккеистами большого арсенала сложных технико-тактических 

действий в атаке и обороне, в том числе в экстремальных. 

В рамках VII летних Олимпийских игр (1920 год, Антверпен, Бельгия) 

состоялся первый Олимпийский турнир по хоккею. В программе зимних 

Олимпийских игр хоккей с шайбой присутствует с самой первой Олимпиады 
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(1924 год, Шамони, Франция). 

 

1.2. Отличительные особенности хоккея как вида спорта по обеспечению 

развития здоровья и совершенствования личностных качеств. 

Хоккей является эффективным средством физического воспитания. Занятия 

хоккеем способствуют разностороннему комплексному воздействию на органы и 

системы организма хоккеиста, укрепляя и повышая уровень их 

функционирования, обеспечивают эффективное развитие физических качеств 

(силовых, скоростных, выносливости, ловкости и гибкости) и формирование 

двигательных навыков. Выполнение большого объема сложнокоординационных 

технико-тактических действий, жесткость силовых единоборств и высокая 

эмоциональность соревновательной деятельности вызывают большие физические 

и психические нагрузки. Постоянное и внезапное изменение игровых ситуаций 

требует от игроков предельной собранности, обостренного внимания, умения 

быстро оценить обстановку и принять рациональное решение. Эта составляющая 

игровой деятельности хоккеиста способствует воспитанию у него 

координационных качеств, распределенного внимания, периферического зрения, 

пространственной и временной ориентировки.  

Для соревновательной деятельности характерен высокий дух соперничества, 

связанный с противоборством игроков, звеньев и команды в целом. Стремление 

обыграть противника, превзойти его в быстроте действий, изобретательности, 

силе, точности и других действиях, направленных на достижение победы, 

способствует мобилизации всех возможностей для преодоления трудностей, 

возникающих в ходе борьбы. Выполнение технико-тактических приемов игры в 

экстремальных условиях, связанных с плотной опекой и жесткостью силовых 

единоборств, требует большого мужества и способствует воспитанию у 

хоккеистов высокого уровня волевых качеств: смелости, решительности, 

настойчивости, инициативы и целеустремленности, а также развитию 

способности управлять своими эмоциями.  

Тактика хоккея предполагает единство индивидуальных и коллективных 

действий. Уровень коллективных взаимодействий определяет класс игры команды. 

Вместе с тем коллективность действий не отрицает, а способствует проявлению 

индивидуального мастерства каждого хоккеиста, раскрытию его творческих 

способностей и их разумному использованию в ходе матча. Эта особенность 

свидетельствует о больших возможностях хоккея как мощного средства 

воспитания таких важных качеств, как оперативное мышление, коллективизм, 

товарищество.  

Таким образом, хоккей как вид спорта представляет собой огромный 
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потенциал для использования его характерных особенностей для дополнительного 

образования детей, их физического воспитания и развития, и как следствие – 

подготовки высококвалифицированных спортсменов. 

 

1.3. Специфика организации тренировочного процесса. 

Тренировочный процесс подготовки спортсменов-хоккеистов на базе МАУ 

«Физкультурно-оздоровительного комплекса в г. Первомайск Нижегородской 

области» имеет ряд специфических особенностей в отличие от его организации на 

базе, например, спортивной школы. 

В секции «Хоккей с шайбой» на этапе УТГ занимаются мальчики и юноши в 

возрасте от 11 до 16 лет, допущенные к занятиям врачом, прошедшие 

предварительную подготовку на этапах СОГ и НП и сдавшие приёмные 

(переводные) испытания. Учебная  работа с учащимися планируется на основе 

настоящей программы и проводится круглогодично. В период летних каникул 

(июнь-июль) учащиеся занимаются самостоятельно. Для перевода из одного этапа 

на другой занимающиеся должны выполнить контрольные нормативы по общей 

физической и специальной подготовке.  

При проведении практических занятий и соревнований необходимо строго 

соблюдать требования по врачебному контролю над занимающимися, 

предупреждению травм и обеспечению санитарно-гигиенического состояния мест 

занятий и оборудования. Физическое состояние спортсменов учитывается 

тренером-преподавателем при планировании тренировочных нагрузок.  

Планирование тренировочного процесса в соответствии со спецификой 

работы учреждения осуществляется относительно следующих факторов: 

1. По этапам подготовки – перспективное планирование: учебно-

тренировочный этап – до 5 лет. Дальнейшая подготовка на базе ФОКа не 

осуществляется. 

2. По срокам планирования: план на год, план на период подготовки (цикл). 

Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым планом, 

рассчитанным на 46 недель. 

Перспективный план учебно-тренировочной работы включает в себя годовые 

планы на каждый год обучения юных хоккеистов, логически связанных между 

собой. Перспективный план предусматривает постепенное усложнение задач и 

увеличение объёма и интенсивности учебно-тренировочного процесса. Годовой 

план для каждой учебной группы составляется исходя из круглогодичности 

подготовки в соответствии с данной программой и режимов учебно-

тренировочной работы. Планы по периодам включают в себя: подготовительный, 

соревновательный и переходный периоды, которые планируются на основании 
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годовых планов. Учёт учебно-тренировочной работы каждой группы ведётся 

тренером-преподавателем в специальном журнале. Степень подготовленности по 

общей и специальной физической подготовке определяется сдачей контрольных 

нормативов.  

При планировании тренировочных занятий с юными хоккеистами 

необходимо руководствоваться годовыми графиками распределения учебных 

часов по месяцам и видам подготовки. Распределение учебных часов по видам 

подготовки в течение года может несколько изменяться в зависимости от 

климатических условий, а с учетом уровня подготовленности юных хоккеистов, 

их биологического возраста.  

Формы занятий: 

- Групповое занятие. 

- Теоретические занятия. 

- Итоговое тестирование. 

- Спортивные соревнования различного уровня. 

- Инструкторская и судейская практика. 

- Городской спортивно-оздоровительный лагерь. 

 

1.4. Структура многолетней спортивной подготовки. 

В системе подготовки юных хоккеистов основополагающим является 

взаимосвязь процессов обучения (получения знаний), тренировки (формирования 

и совершенствования  умений, навыков и технических приемов) и соревнований 

(практического применения знаний, умений, навыков в условиях реальной игры).  

Эффективность построения системы подготовки юных хоккеистов зависит от 

реализации закономерностей их развития с учетом способностей и возможностей 

на каждом возрастном уровне.  

Целью многолетней подготовки юных хоккеистов в рамках освоения 

дополнительной предпрофессиональной программы является формирование 

спортсмена, способного постоянно совершенствоваться и реализовывать 

поставленные перед ним соревновательные задачи. 

Основными задачами многолетней подготовки являются:  

• привлечение большого количества детей и подростков к занятиям хоккеем;  

• обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья;  

• формирование высокого уровня технико-тактического мастерства;  

• воспитание волевых, морально-стойких личностей;  

•подготовка резерва в сборные команды России. 

Для достижения поставленных целей и решения выше обозначенных задач 

система многолетней подготовки включает в себя пятилетний период этапа УТГ. 
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Тренировочный этап. 

Основная цель тренировки: углубленное овладение технико-тактическим 

арсеналом  хоккея. 

Основные задачи: 

1) укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

2) улучшение скоростно-силовой подготовки спортсменов с учетом 

формирования основных навыков; 

3) создание устойчивого интереса к занятиям хоккеем; 

4) обучение и совершенствование технических приемов, тактике игры в 

хоккей; 

5) постепенное подведение спортсмена к более высокому уровню 

тренировочных нагрузок; 

6) приобретение соревновательного опыта. 

Основные средства тренировки: 

 общеразвивающие упражнения; 

 комплексы специально подготовительных упражнений; 

 упражнения с отягощением, со штангой (вес штанги 30-70% от собственного 

веса); 

 подвижные и спортивные игры. 

Методы выполнения упражнений: повторный, переменный, повторно-

переменный, круговой, игровой, контрольный, соревновательный. 

Основные направления тренировки. Этап углубленной спортивной 

подготовки является базовым для окончательного выбора будущей специализации. 

Поэтому физическая подготовка на этом этапе становится более 

целенаправленной.  Учебно-тренировочный этап характеризуется неуклонным 

повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок, более 

специализированной работой. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической, и тактической подготовки. Тренировочный 

процесс приобретает черты углубленной спортивной специализации. 

На данном этапе в большей степени увеличивается объем средств 

скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать 

скоростно-силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем 

локального воздействия, т.е. применяя в тренировочном процессе специально 

подобранные комплексы или тренажерные устройства. Применяя тренажерные 

устройства, следует учитывать: величину отягощения; интенсивность выполнения 

упражнения; количество повторений в каждом подходе; интервалы отдыха между 

упражнениями. 

Методика контроля. Как и на всех этапах подготовки, контроль должен быть 
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комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно 

связана с системой планирования процесса подготовки юных хоккеистов. Она 

включает основные виды контроля: текущий, этапный и в условиях соревнований. 

 Педагогический контроль применяется определения эффективности технической, 

физической, тактической и интегральной подготовленности юных хоккеистов. 

Участие в соревнованиях зависит от уровня подготовленности хоккеиста, 

календаря соревнований, выполнения разрядных требований. Основной задачей 

соревновательной практики следует считать умение реализовать свои 

двигательные навыки и функциональные возможности в сложных условиях 

соревновательного противоборства. 

В системе многолетней подготовки по дополнительной 

предпрофессиональной программе «Хоккей с шайбой» предусмотрено 

приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в следующих 

предметных областях:  

- теория – предполагает изучение истории возникновения и развития хоккея 

как вида спорта; места и роли физической культуры и спорта в современном 

обществе; основ законодательства в сфере физической культуры и спорта; основ 

спортивной подготовки хоккеиста; основ спортивного питания; правил 

закаливания и здорового образа жизни; требований к инвентарю и спортивной 

экипировке игрока; норм техники безопасности на занятиях хоккеем; получение 

необходимых сведений о строении и функциях организма человека; 

гигиенических знаний, умений и навыков;  

- общая физическая подготовка – направлена на развитие основных 

физических качеств хоккеиста и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике избранного вида спорта; освоение комплексов физических 

упражнений; укрепление здоровья, повышение уровня работоспособности и 

функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию;  

- специальная физическая подготовка – направлена на развитие 

скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; освоение скоростной 

техники в условиях силового противоборства с соперником; повышение уровня 

специальной физической и функциональной подготовленности; повышение 

индивидуального игрового мастерства;  

- техническая и тактическая подготовка в хоккее, обучение способам 

повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных 

интервалах игры; развитие специальных психологических возможностей; 

освоение тренировочных и соревновательных нагрузок, соответствующих 

возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся; выполнение требований 
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и норм для присвоения спортивных разрядов. 

 

Структура многолетней спортивной подготовки. 
 

Стадии Этапы спортивной подготовки. 

Название Обозначение  Продолжительность Период  

Базовой 

подготовки 
Учебно-

тренировочный 
УТ До 5 лет 

Начальная 

специализация 

Реализация 

индивидуальных 

возможностей 

Углубленная 

специализация 
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2. Нормативная часть. 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки 

и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта. 

 

  Этапы спортивной    

     подготовки       

 Продолжительность  

этапов (в годах)   

  Минимальный 

возраст для   

 зачисления в   

 группы (лет)   

Оптимальная  

наполняемость 

групп      

   (человек)    

Максимальное 

кол-во чел в 

группе 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(УТ) 

Начальная 

специализация 

     2  года   

11 10-15 20 

Углубленная 

специализация 

3 года 

13 10-15 15 

 
2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта. 

 
       

 

Разделы подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до двух лет свыше двух лет 

Общая физическая подготовка 

(%) 

13-17 13-17 

Специальная физическая 

подготовка (%) 

9-11 9-11 

Техническая подготовка (%) 26-34 18-23 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

9-11 9-11 

Технико-тактическая (игровая) 

подготовка (%) 

26-34 31-39 

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская практика 

(%) 

5-8 5-8 

 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной  

деятельности по виду спорта. 

Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения 

по предпрофессиональной программе. На тренировочном этапе учащиеся 

принимают участие в официальных соревнованиях различного уровня. 
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Виды соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до двух лет свыше двух лет 

Контрольные 1 2 

Отборочные 1 2 

Основные 2 2 

Всего игр 36 46 

 

2.4. Режимы тренировочной работы. 

Организация учебно-тренировочного процесса с обучающимися ведется в 

течение всего календарного года.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым учебным 

планом, рассчитанным на 46 недель учебно-тренировочных занятий, 

непосредственно в условиях физкультурно-оздоровительного комплекса.  

Продолжительность одного занятия в учебно-тренировочных группах – не 

более 3-х академических часов, не менее 4-х разовых тренировочных занятиях в 

неделю. 

        

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до двух лет свыше двух лет 

Количество часов в 

неделю 

12 15 

Количество тренировок 

в неделю 

4 5 

Общее количество 

часов в год 

552 690 

Общее количество 

тренировок в год 

184 230 

 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку. 

 

Возрастные требования. 
       

 

Требования 

Этапы спортивной подготовки 

учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

Возраст С 11 лет 
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Психологические требования. 

 
Основные параметры личности спортсмена Психодиагностика 

Эмоциональная устойчивость – устойчивость к 

нагрузкам в течение всего тренировочного процесса.  

Личностный опросник Р. Кэттела 

Интроверсия-экстраверсия- направленность 

психической деятельности на внутренние переживания 

или внешние события. 

Лидерство – умение управлять собой. 

Независимость – самостоятельность, не зависимость от 

чьей-то воли, обстоятельств. 

Мотивация достижения – «справляться с чем-то 

трудным… Преодолевать препятствия и достигать 

высокого уровня. Превосходить самого себя. 

Соревноваться с другими и превосходить их. Увеличивать 

свое самоуважение благодаря успешному применению 

своих способностей». Мюррей Г.А. (1893-1988) 

Методика оценки мотивации к 

достижению успеха. Т. Элерса. 

Тревожность – негативные переживания, беспокойство, 

озабоченность. 

Методики Ч.Д. Спилбергера-Ю.Л. 

Ханина: 

- оценки ситуативной тревоги,  

- оценки личностной тревожности.  

Агрессивность - настойчивость и активность в 

преодолении трудностей. 

Методика оценки уровня 

личностной агрессивности А. 

Басса-А. Дарки 

Волевой самоконтроль Опросник А.Г. Зверкова, Б.В. 

Эйдмана. 

Склонность к риску - готовность к риску, способность 

принимать самостоятельные неординарные решения, 

склонность к авантюризму. 

Методика оценки склонности к 

риску Г. Шуберта. 

Самооценка - анализ своих личностных свойств, 

состояний, возможностей, физических и духовных сил. 

Методика экспресс-оценки 

самочувствия, активности, 

настроения. 

Самооценка индивидуальных 

особенностей 

 

Медицинские требования к занимающимся заключаются в соответствии 

состояния их здоровья необходимому уровню. Зачисление в группы УТ 

осуществляется на основании заключения врача-педиатра ЦРБ о состоянии 

здоровья ученика. 
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2.6. Предельные тренировочные нагрузки. 
 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки. 

 
        

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до двух лет свыше двух лет 

Количество часов в 

неделю 

12 15 

Количество тренировок 

в неделю 

4 5 

Общее количество 

часов в год 

552 690 

Общее количество 

тренировок в год 

184 230 

 

2.7. Минимальный и предельный объем 

соревновательной деятельности. 

Обязательным компонентом подготовки юных хоккеистов являются 

соревнования. В ФОКе предусматриваются соревнования между учебными 

группами, товарищеские и контрольные игры, матчевые встречи, районные, 

городские, областные соревнования с участием команд различных возрастных 

групп. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов.  В них  проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и психологических 

возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результатов контрольных соревнований 

разрабатывается программа последующей подготовки, предусматривающая 

устранение выявленных недостатков для успешного выступления в отборочных и 

основных соревнования 

Отборочные  соревнования. По результатам этих соревнований комплектуют 

сборные команды, отбирают участников основных соревнований. 

Основные соревнования.  Целью участия в этих соревнованиях является  

достижение победы или завоевание возможно более высокого места. В них 

спортсмены ориентируются на достижение максимально высоких результатов, 

полную  мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей 
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Планируемые показатели 

соревновательной деятельности по виду спорта хоккей с шайбой. 

  
       

 

Виды соревнований 

(игр) 

Этапы и годы спортивной подготовки 

учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до двух лет свыше двух лет 

Контрольные 1 2 

Отборочные 1 2 

Основные 2 2 

 

К участию в спортивных соревнованиях к обучающимся ФОКа, проходящим 

спортивную подготовку предъявляются следующие требования: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту)  об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта хоккей с 

шайбой; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта хоккей с 

шайбой; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях. 

 Кроме того,  для обеспечения непрерывности подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха спортсменов организуются тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью тренировочного процесса. 

 В условиях ФОКа организуются тренировочные сборы юных хоккеистов в 

рамках  работы лагерей с дневным пребыванием в летний период (как правило, в 

августе). Продолжительность данных сборов – 14 календарных дней, оптимальное 

число участников – не менее 60 % от состава группы хоккеистов. 

 

2.8. Требования к спортивному оборудованию, инвентарю и экипировке для 

организации учебно-тренировочного процесса. 
    

№ Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Оборудование и спортивный инвентарь 

1. Ворота для хоккея штук 2 

2. Клюшка для игры в хоккей штук 30 

3. Ограждение площадки (борта, сетка защитная) комплект 1 

4. Шайба штук 30 
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Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

5. Гантели массивные от 1 до 5 кг комплект 3 

6. Мячи набивные (медицинбол) весом от 1 до 5 кг комплект 3 

7. Сумка для клюшек штук 4 

 

Обеспечение спортивной экипировкой. 
              

№ Наименование Единица Расчетная Этапы спортивной подготовки 

  измерения единица этап начальной 

подготовки 

тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

    коли- 

чество 

срок эксплу- 

атации (лет) 

коли- 

чество 

срок эксплу- 

атации (лет) 

 Спортивная экипировка, выдаваемая в индивидуальное пользование  

1. Гетры пар на занимающегося - - 2 1 

2. Защита вратаря 

(панцирь, 

шорты, щитки, 

налокотники) 

комплект 
на занимающегося 

вратаря 
- - 1 1 

3. Защита 

(панцирь, 

шорты, защита 

голени, 

налокотники, 

визор, краги) 

комплект на занимающегося - - 1 1 

4. Коньки 

хоккейные для 

вратаря 

(ботинки с 

лезвиями) 

пар 
на занимающегося 

вратаря 
- - 1 1 

5. Коньки 

хоккейные 

(ботинки с 

лезвиями) 

пар на занимающегося - - 1 1 

6. Майка штук на занимающегося - - 1 1 

7. Перчатка 

вратаря - блин 
штук 

на занимающегося 

вратаря 
- - 1 1 

8. Перчатка 

вратаря - 

ловушка 

штук 
на занимающегося 

вратаря 
- - 1 1 

9. Подтяжки штук на занимающегося - - 1 2 

10. Подтяжки для 

гетр 
штук на занимающегося - - 1 2 

11. Раковина 

защитная 
штук на занимающегося - - 1 1 

12. Рейтузы штук на занимающегося - - 4 1 

13. Свитер штук на занимающегося - - 2 1 

14. Шлем 

защитный для 

вратаря (с 

маской) 

штук 
на занимающегося 

вратаря 
- - 1 2 

15. Шлем 

защитный 
штук на занимающегося - - 1 2 
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2.9. Требования к количественному и качественному 

составу групп подготовки. 

 

Количественный состав групп. 
Этап спортивной подготовки Количество человек в группе 

Название  Период  Минимальное  Оптимальное  Максимальное  

УТ (СС) До 2 лет  

(начальная специализация) 

10 10-12 15 

 Свыше 2 лет  

(углубленная специализация) 

10 8-10 12 

 

Качественный состав групп. 
Этапы спортивной подготовки Требования по результативности спортивной 

подготовке на конец учебного года Название Год 

 

 

УТ (СС) 

1-й III юношеский разряд,  II юношеский разряд 

2-й I юношеский разряд  

3-й III спортивный разряд 

4-й II спортивный разряд 

5-й I спортивный разряд 

 

2.10.  Структура годичного цикла. 

Построение годичного цикла является одним из важных компонентов 

образовательной программы и представляет собой рациональное распределение 

программного материала по основным структурным компонентам. 

На тренировочном этапе в период начальной специализации начинается 

специализированная подготовка юных хоккеистов. К этому времени обучающиеся 

достаточно физически окрепли, освоили основы технико-тактических и 

соревновательных действий, способны к более основательному освоению хоккея. 

На данном этапе при построении образовательного процесса применяется иная 

структура распределения учебного материала и физической подготовки, а именно 

по этапам, мезоциклам и микроциклам, которая определяется задачами, стоящими 

перед каждым конкретным годичным циклом, календарем соревнований и 

закономерностями становления спортивной формы. В этой связи программа 

учебно-тренировочного процесса заметно изменяется как по объему 

тренировочных и соревновательных нагрузок, так и по содержанию. 

Распределение программного материала по мезоциклам осуществляется с учетом 

концепции периодизации спортивной тренировки. При этом увеличивается 

суммарный объем нагрузок, изменяется соотношение видов подготовки в сторону 

увеличения специальной физической, тактической и игровой. На 

общеподготовительном этапе (июль) осуществляется преимущественно 

фундаментальная базовая подготовка с развитием физических способностей. На 

специально-подготовительном этапе акцент делается на специальную физическую 
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подготовку в тесной взаимосвязи с технической и тактической. На 

соревновательных этапах (с сентября по апрель) приоритетные позиции занимают 

техническая, тактическая, игровая и соревновательные подготовки. В переходном 

периоде заметно снижаются тренировочные нагрузки, в основном за счет 

интенсивности. Осуществляется переключение на другой вид деятельности. 

Проводятся восстановительные мероприятия и контрольные испытания. Не 

проводится соревновательная подготовка. Принципиальных различий по 

структуре и содержанию процесса подготовки между годами обучения на этапе 

начальной специализации нет. Вместе с тем заметное увеличение объема 

суммарной нагрузки правомерно для усиления базовой подготовки, в том числе и 

общей физической. 

Планирование тренировочного процесса осуществляется с учетом 

периодизации  спортивной подготовки. 

 

Начальная специализация (1-2 год обучения на этапе УТГ). 

Подготовительный период охватывает отрезок времени от начала занятий 

до первой календарной игры. 

Задачи подготовительного периода: 

            приобретение и дальнейшее улучшение общей физической 

подготовленности с помощью разнообразных средств из различных видов спорта 

(подвижные и спортивные игры, легкая атлетика, гимнастика, акробатика и т.д.); 

            дальнейшее развитие физических качеств, высокий уровень которых 

способствует лучшему освоению технических и тактических приемов игры; 

            изучение техники и тактики игры, совершенствование ранее изученных 

действий; 

            дальнейшее совершенствование морально-волевых качеств; 

            приобретение новых теоретических знаний. 

На общеподготовительном этапе средства общей подготовки преобладают 

над специальными. Общая тенденция динамики тренировочных нагрузок 

характеризуется постепенным увеличением их объема и интенсивности с 

преимущественным ростом объема. 

Тренировочные нагрузки на специально-подготовительном 

этапе продолжают возрастать, однако, не по всем параметрам. Повышается, 

прежде всего, интенсивность специально-подготовительных и специальных 

упражнений. По мере роста интенсивности общий объем нагрузок 

стабилизируется, а затем начинает уменьшаться. 

Тренировочная нагрузка должна носить волнообразный характер: в 

тренировочном дне (утром — малая, днем — большая, вечером — средняя), в 



21 

 

тренировочной неделе (две волны: каждая из одного-трех дней со средней 

нагрузкой, одного-двух дней с большой нагрузкой и одного дня с малой нагруз-

кой). При планировании занятий в недельном цикле следует через 2-3 

тренировочных дня включать разгрузочный день (малая нагрузка). 

В результате занятий в подготовительном периоде перед началом 

календарных игр должен быть достигнут уровень подготовленности более 

высокий, чем в предыдущем году. 

Соревновательный период включает в себя отрезок времени от первой до 

последней игры календарных соревнований. Главная его задача — достижение 

высоких и стабильных результатов (установка носит характер отдаленной 

перспективы). 

Задачи соревновательного периода: 

            дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; 

            изучение, закрепление техники хоккея; 

            овладение тактическими вариантами групповой тактики, 

совершенствование индивидуальной тактики и приобретение игрового опыта; 

            совершенствование моральной и волевой подготовленности. 

Важнейшим средством и методом всей подготовки являются игры и игровые 

упражнения, выполняемые в условиях, приближенных к игре. 

В психологической подготовке акцентируется внимание на развитие волевых 

качеств, связанных с непосредственным участием в соревнованиях, на 

проявление воли к победе, выдержки, смелости и решительности в игровых 

действиях, на преодоление неуверенности, боязни, действовать решительно и 

активно в наиболее ответственные моменты игры. 

Теоретическая подготовка в этот период направлена на изучение 

особенностей соревнований, а также на расширение знаний и умений, 

способствующих успешному выступлению в соревнованиях. 

Переходный период начинается по окончании соревнований и 

продолжается до возобновления занятий в новом годичном цикле. Он не должен 

быть более 1,5-2 месяцев. 

Задачи переходного периода: 

            сохранение уровня общей тренированности на достаточно высоком 

уровне; 

            обеспечить активный отдых занимающихся, лечение травм и дальнейшее 

укрепление здоровья; 

            устранение недостатков в физической, технической и тактической 

подготовленности. 
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В переходном периоде постепенно снижается продолжительность и 

интенсивность занятий, сокращается и количество практических занятий в 

неделю. Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая 

физическая подготовка. При наличии льда проводится работа над устранением 

недостатков в технической и тактической подготовленности учащихся. 

 

Спортивная специализация (3-5 год обучения на этапе УТГ). 

Подготовительный период. 

Задачи этого периода для групп спортивной специализации аналогичны 

задачам для групп начальной специализации. 

На общеподготовительном этапе динамика тренировочных нагрузок 

характеризуется постепенным увеличением объема и интенсивности с 

преимущественным ростом объема. К концу общеподготовительного этапа объем 

тренировочных нагрузок стабилизируется. 

Специально-подготовительный этап — основная задача данного этапа — 

непосредственное становление спортивной формы с помощью средств 

специальной физической, технико-тактической, психологической, теоретической 

подготовки и контрольных матчей. 

Тренировочные нагрузки на специально-подготовительном этапе 

характеризуются сначала стабилизацией, а затем снижением объема. 

Интенсивность же нагрузок возрастает. Снижение объема нагрузок происходит 

вначале за счет общеподготовительных упражнений. На этом фоне продолжает 

возрастать объем специально-подготовительных упражнений. Затем 

стабилизируется и частично сокращается и этот компонент нагрузки. 

Изменение интенсивности нагрузки происходит, прежде всего, за счет 

повышения удельного веса специально-подготовительных упражнений и 

двусторонних тренировочных и контрольных игр. 

Соревновательный период. 

В подготовке юных хоккеистов установка на высшие достижения носит 

характер отдаленной перспективы, причем, чем меньше возраст спортсмена, тем в 

большей мере должна быть выражена данная установка. В связи с этим в 

соревновательном периоде наряду с ближайшими задачами (непосредственная 

подготовка к матчам и успешное выступление в них) должны решаться, в 

основном, перспективные задачи: 

1. Изучение, закрепление, совершенствование разнообразных технических 

приемов. 

2. Овладение различными тактическими вариантами ведения игры, 

приобретение опыта. 
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3. Дальнейшее повышение уровня физической подготовленности. 

4. Совершенствование психической подготовленности. 

5. Совершенствование специальных знаний, связанных с выступлением в 

соревнованиях. 

Важнейшим средством всей подготовки являются двусторонние игры и 

игровые упражнения, моделирующие различные игровые ситуации. Все стороны 

подготовки юных хоккеистов в этот период сближаются. 

Однако в отдельные дни микроциклов в соревновательном периоде 

необходимо включать дополнительные занятия, направленные на поддержание 

общей работоспособности организма. 

В специальной психологической подготовке хоккеистов особое значение 

приобретает непосредственная настройка на предстоящие матчи, мобилизация на 

высшие проявления физических сил, а также регуляция эмоциональных 

состояний и волевых проявлений в процессе игры. 

Теоретическая подготовка в этот период направлена на изучение 

особенностей соревнований, а также на расширение знаний и умений, 

способствующих успешному выступлению в соревнованиях. 

Переходный период. 

Начинается по окончании соревнований и продолжается до возобновления 

занятий в новом годичном цикле. Он не должен быть более 1,5-2 месяцев. 

Задачи переходного периода для групп спортивной специализации те же, что 

и для групп начальной специализации. 

Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая 

подготовка. При наличии льда проводится работа над устранением недостатков в 

технической и тактической подготовленности. Если же юный хоккеист не 

получал достаточно нагрузок, мало тренировался в подготовительном периоде, 

редко выступал в соревнованиях, то тренировка в переходном периоде строится 

как в подготовительном, т.е. в развивающих режимах. 
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3. Методическая часть. 

3.1. Методические рекомендации 

по организации тренировочного процесса. 

Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно 

рассматривать  как сложную специфическую систему со свойственными ей 

особенностями с учетом возрастных возможностей юных хоккеистов. Весь 

процесс многолетних занятий игры хоккея с шайбой включает практически не 

обозримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки 

отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности хоккеиста в 

различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в 

школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе 

всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают 

значительные изменения. 

 Спортивная тренировка юных хоккеистов, в отличие от тренировки 

взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей. 

 1. Тренировочные занятия с юными хоккеистами не должны быть 

ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного 

результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной 

специализации). 

 2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма. 

 3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, 

обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического 

контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их 

физическим развитием. 

 4. Надежной основой успеха юных спортсменов  является приобретенный 

фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение 

функциональных возможностей организма. 

 5. С возрастом и подготовленностью юных хоккеистов постепенно 

уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес 

специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего 

объема тренировочной нагрузки. 

6. Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 

образовательных программ в области физической культуры и спорта, а также 

программ спортивной подготовки, рассчитывается в академических часах с 

учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и 

не может превышать: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов. 
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При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов. 

Методические принципы: 

1. Направленность на максимально возможные достижения. 

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения 

реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов 

спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, отдыха и восстановления. 

2. Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. 

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и 

его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной 

деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, 

психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного 

процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной 

подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, 

обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных 

результатов. 

3. Индивидуализация спортивной подготовки. 

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом 

индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния, спортивного мастерства. 

4. Единство общей и специальной спортивной подготовки. 

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах 

многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли 

специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств. 

5. Непрерывность и цикличность процесса подготовки. 

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний 

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в 

необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного 

изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного 

процесса и этапов спортивной подготовки. 

6. Возрастание нагрузок. 

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки 

спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы 

(постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок 

определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного 
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мастерства спортсмена. 

7. Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной 

деятельности. 

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает 

его строгую направленность на формирование календаря соревновательной 

деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на 

спортивных соревнованиях соответствующего уровня. 

 

3.2. Требования к технике безопасности 

в условиях тренировочных занятий и соревнований. 
1. Общие требования. 

1.1. К занятиям хоккеем допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

имеющие соответствующую справку,а также прошедшие инструктаж по охране 

труда и технике безопасности. 

1.2. Опасные факторы: 

 травмы при падении шайбой или клюшкой в незащищенные места; 

 травмы при нахождении в зоне броска; 

 травмы при применении силовых приемов; 

 обморожение или переохлаждение. 

1.3. Площадка для игр должна быть установленных размеров, ровная, очищенная 

от снега и других предметов. 

1.4. Занятия на льду на открытой хоккейной коробке проводятся при температуре 

воздуха не ниже -25°С (без ветра) и не ниже -20°С (с ветром). 

1.5. При проведении занятий  должна быть медицинская аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами 

для оказания первой помощи при травмах. 

1.4. Тренер и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, 

знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.5. О каждом несчастном случае с обучающимся тренер обязан немедленно 

сообщить руководству ФОКа. 

1.6. В процессе занятий тренер и обучающиеся должны соблюдать правила 

проведения спортивной игры, ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 

правила личной гигиены. 

1.7. Лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами 

внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются 

внеочередной проверке знаний требований техники безопасности. 
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2. Требования безопасности перед началом заняти и соревнований. 

2.1. Тщательно проверить личный спортивный инвентарь (коньки, защитная 

форма). 

2.2. Надеть хоккейную форму (шлем, маску, наплечники, налокотники, щитки, 

раковину, трусы хоккейные, краги, коньки). 

2.3. Использовать вид спортивной формы в зависимости от погодных условий. 

2.4. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или 

спортивной площадке. 

2.5. Провести разминку. 

 

3.  Требования безопасности во время занятий или соревнований. 

3.1. На тренировке быть внимательным, не отвлекаться, слушать и выполнять 

указания тренера. 

2.2. Во время тренировки  или соревнований запрещается: 

      - делать подножки; 

      - держать соперника клюшкой; 

      - толкать соперника в спину; 

      - толкать соперника на борт; 

      - не выполнять требования судьи. 

3.3.  При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

3.4. Неукоснительно соблюдать правила игры при проведении силовых приемов. 

3.5. Не кататься на тесных или свободных коньках. 

 

4.Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

4.1.  При появлении во время занятий или соревнований боли в руках или ногах, 

покраснения кожи или потёртостей, а также при плохом самочувствии прекратить 

занятия и сообщить об этом тренеру. 

4.2. При получении обучающимся травмы, обморожения, немедленно оказать 

первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения и 

родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее 

лечебное учреждение. 

 

5. Требования безопасности по окончании занятий или соревнований: 

5.1. Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь. 

5.2. Снять спортивный (тренировочный, защитный) костюм, спортивную обувь, 

коньки. 

5.3. Принять душ с мылом. 
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3.3. Рекомендуемые объемы  

тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Тренировочный процесс организуется в течение всего календарного года в 

соответствии с годовым календарным  планом, рассчитанным на 46 недель. 

Основные формы организации тренировочного процесса: 

 групповые тренировочные занятия, 

 индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими 

занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в 

соревнованиях, 

 участие в соревнованиях и иных мероприятиях, 

 промежуточная и итоговая аттестация. 

Учебный план составлен в академических часах. 

 

Объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Предметные области 

 

Учебно-тренировочный этап 

 До 2 лет Свыше 2 лет 

Общая физическая подготовка. 82 104 

Специальная физическая подготовка 56 68 

Техническая подготовка 166 152 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
54 70 

Игровая подготовка 166 240 

Участие в соревнованиях, тренерская 

и судейская практика 
28 56 

Всего часов в год 552 690 

 

3.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

 

Нормы и условия их выполнения по виду спорта «Хоккей с шайбой». 

Статус спортивных 

соревнований 
Пол, возраст 

Требование: занять место 

Спортивные разряды 
Юношеские спортивные 

разряды 

I II III I II III 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Первенство России 

Юниоры, 

юниорки  

(до 18 лет) 

2-6 7-10         

Юноши  

(до 17 лет) 
1-3 4-6 7-10       
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Другие 

всероссийские 

спортивные 

соревнования, 

включенные в ЕКП 

Мужчины 4-8           

Юниоры, 

юниорки  

(до 18 лет) 

2-4 5-8         

Юноши  

(до 17 лет) 
1-2 3-5 6-8       

Юноши  

(до 16 лет) 
1 2-4 5-7       

Юноши  

(до 15 лет) 
  1 2-5       

Первенство субъекта 

Российской 

Федерации 

Юниоры, 

юниорки  

(до 18 лет) 

  1 2-3 4-8     

Юноши  

(до 17 лет) 
    1-3 4-6 7-9   

Девушки  

(до 17 лет) 
    1-2 3-5 6-8   

Юноши  

(до 16 лет) 
    1 2-4 5-7   

Девушки  

(до 16 лет) 
      1-2 3-5 6-8 

Юноши  

(до 15 лет) 
      1 2-3 4-8 

Девушки  

(до 15 лет)                     
        1-2 3-6 

Юноши  

(до 14 лет) 
        1-2 3-5 

Девушки  

(до 14 лет)                     
        1 2-4 

 

 

Первенство 

муниципального 

образования 

Юноши  

(до 17 лет) 
    1-2 3-5 6-9   

Девушки  

(до 17 лет) 
    1 2-3 4-8   

Юниоры  

(до 16 лет) 
      1-2 3-5 6-9 

Девушки  

(до 16 лет) 
      1 2-4 5-7 

Юноши  

(до 15 лет) 
        1-3 4-6 

Девушки  

(до 15 лет) 
        1-2 3-5 

Юноши  

(до 14 лет) 
        1 2-4 

Девушки  

(до 14 лет)                     
        1 2-3 
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Иные условия 

1. В составе команды участвовать: 

1.1. На спортивных соревнованиях, имеющих статус не ниже статуса 

всероссийских спортивных соревнований, включенных в ЕКП - не 

менее, чем в 50% игр, проведенных командой, соответствующего 

спортивного соревнования. 

1.2. На спортивных соревнованиях, имеющих статус ниже 

всероссийских спортивных соревнований, включенных в ЕКП - не 

менее, чем в 70% игр, проведенных командой, соответствующего 

спортивного соревнования. 

2. Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен 

достичь установленного возраста в календарный год проведения 

спортивных соревнований. 

 

3.5. Требования к организации и проведению  

врачебно-педагогического и психологического контроля. 

Медико-психолого-педагогическое сопровождение программы представляет 

собой систему мер и мероприятий по:  

- контролю за физиологическим развитием обучающихся и их здоровьем;  

- контролю тренировочных и соревновательных нагрузок;  

- профилактике травматизма;  

- восстановлению работоспособности в межигровой период;  

- психологической подготовке юных хоккеистов;  

-профилактике негативных явлений, пропаганде здорового образа жизни.  

На достижение этих целей направлено решение следующих задач:  

- первичный медосмотр до приема обучающихся в ФОК;  

- ежегодный медосмотр в процессе учебно-тренировочной деятельности;  

- оказание неотложной врачебной помощи при травмах и заболеваниях;  

- обеспечение качественных условий учебно-тренировочного процесса, 

соблюдения режима, требований и норм гигиены и санитарии;  

- психологическая подготовка - профилактическая работа и пропаганда 

здорового образа жизни.  

Первичный медосмотр до приема в ФОК должен обеспечивать тренеров и 

медицинских работников исчерпывающей информацией о физиологии 

поступающего, особенностях его развития, психического и физического состояния 

для того, чтобы определить допустимую нагрузку на занятиях, а также выработать 

график набора первичной спортивной формы.  

Регулярный ежегодный медосмотр в процессе учебно-тренировочной 

деятельности позволяет контролировать изменения в физическом развитии 

обучающегося, возникающие в результате специфических физических и 

психофизиологических нагрузок на тренировках и соревнованиях, не 

свойственные ему в обычной жизни. Регулярные медосмотры также гарантируют, 
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что спортсмен не будет участвовать в соревнованиях, если у него непорядок со 

здоровьем, о котором он, возможно, еще сам не подозревает. 

Оказание врачебной помощи при травмах и заболеваниях представляется 

собой непосредственную неотложную медицинскую помощь спортсмену, 

получившему травму в момент проведения тренировки или соревнования. 

Наличие медицинского работника на соревнованиях обязательно.  

Обеспечение качественных условий учебно-тренировочного процесса, 

соблюдения режима, требований и норм гигиены и санитарии заключается в 

регулярном мониторинге санитарного состояния всех помещений, которые 

задействованы в организации учебнотренировочного процесса, контроле режима 

нагрузок и отдыха, соблюдения расписания, экипировки и т.п. Восстановительные 

мероприятия проводятся в повседневном учебнотренировочном процессе в ходе 

совершенствования общей и специальной работоспособности для снятия 

утомления. В этих целях в ФОКе применяется процедура посещения бассейна, 

душ. 

Психологическую подготовку осуществляют тренеры-преподаватели 

непосредственно в процессе тренировочной, соревновательной деятельности 

обучающихся, средствами воспитательной работы с детьми и их родителями. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную, т.е. 

подготовку к конкретному соревнованию. Общая психологическая подготовка 

проводится на протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов. На ее 

основе решаются следующие задачи:  

1) воспитание личностных качеств спортсмена;  

2) формирование спортивного коллектива и психологического климата в 

нем;  

3) воспитание волевых качеств;  

4) развитие процесса восприятия;  

5) развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, 

распределения и переключения;  

6) развитие оперативного (тактического) мышления;  

Специальная психологическая подготовка к предстоящему матчу строится 

на основе общей психологической подготовки и направлена на решение 

следующих задач:  

1) осознание игроками значимости предстоящего матча;  

2) изучение условий предстоящего матча (время, место и другие 

особенности);  

3) изучение сильных и слабых сторон игры противника и подготовка к матчу 

с их учетом и учетом своих возможностей в настоящий момент;  
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4) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для 

достижения победы в предстоящем матче;  

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим матчем; 

создание бодрого эмоционального состояния. 

Виды, средства и методы психолого-педагогического воздействия имеют 

место на всех этапах образовательной программы. Вместе с тем на тренировочном 

этапе их значимость проявляется в большей степени. На этом этапе при 

построении психологической подготовки, при определении ее направленности и 

содержания в отдельных периодах годичного цикла следует придерживаться 

следующих рекомендаций: 

- в подготовительном периоде наибольшее внимание следует уделять общей 

психологической подготовке, таким разделам как:  

• воспитание личностных качеств хоккеистов, развитие их спортивного 

интеллекта;  

• развитие волевых качеств; 

• формирование спортивного коллектива;  

• развитие специализированного восприятия;  

• развитие внимания, увеличение его объема и интенсивности, развитие 

способности;  

• развитие оперативного мышления; 

- в переходном периоде ведущую роль занимают средства и методы 

нервнопсихического восстановления. 

Профилактическая работа и пропаганда здорового образа жизни включает в 

себя просветительскую деятельность медицинских работников по профилактике 

негативных явлений в детской и подростковой среде, мероприятия пропаганды за 

здоровый образ жизни, отказ от вредных привычек. 

 

3.6. Программный материал для практических занятий.     

В тренировочных группах 1-го, 2-го годов подготовки юные хоккеисты 

проходят этап начальной специализации. Практически в эти годы закладываются 

основы спортивно-технического мастерства. Вместе с тем важное место 

продолжает занимать общефизическая подготовка, обеспечивающая всестороннее 

гармоническое развитие организма, повышение его функциональных 

возможностей. Игровой метод занятий, эстафеты, игры, различные формы 

соревнований продолжают занимать существенное место в этом процессе. 

Основными задачами групп начальной специализации являются: 

-   дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и морально-волевых качеств; 
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-   обучение и закрепление техники хоккея, обучение основам групповой тактики 

игры; 

-  освоение игровой деятельности; 

-  выполнение юношеского разряда по хоккею; 

-  овладение простейшими теоретическими знаниями по методике хоккея и 

правилам игры. 

Ведущую роль на этапе начальной специализации выполняют показатели 

общей и специальной физической подготовленности, физического развития и тех 

качеств, характер которых определяет успех в двигательной деятельности, т.е. 

степень и темпы развития быстроты, силы и скоростно-силовых качеств. 

Показатели технического мастерства на этапе начальной специализации 

определяют успешность игровой деятельности в меньшей степени. Однако 

следует учитывать, что установка на достижение высоких спортивных 

результатов в детском возрасте носит характер отдаленной перспективы, а этот 

возраст является наиболее благоприятным для освоения различных навыков и 

элементов техники хоккея. 

Отбор юных хоккеистов и контроль за их подготовленностью является 

одним из наиболее важных элементов в работе детского тренера. Основой отбора 

и контроля подготовленности юных хоккеистов являются контрольные испытания 

(тесты). 

Перевод из одной тренировочной группы начальной специализации в 

другую следует на основании комплексной оценки выполнения нормативных 

требований. Для перевода необходимо: 

1. Уметь применять основные приемы техники в упражнениях и играх. 

2. Выполнить контрольные нормативы по физической и технической подготовке. 

В тренировочных группах 3-го, 4-го и 5-го годов подготовки хоккеисты 

проходят этап спортивной специализации. На этом этапе тренировочный процесс 

направлен на углубленное разучивание и совершенствование технико-

тактических приемов игры в органическом единстве с развитием специальных 

физических и психических качеств в стандартных и усложненных условиях 

игровой и соревновательной деятельности. 

Основными задачами групп спортивной специализации являются: 

- дальнейшее повышение уровня всестороннего физического развития, 

совершенствование основных физических и психических качеств; 

-  добиться правильного выполнения технических приемов, в том числе в 

усложненных условиях, т.е. сформировать двигательное умение; 

-  обучение основам командной тактики и совершенствование индивидуальной 

и групповой тактики; 
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-  выполнение разряда по хоккею; 

-   овладение теоретическими знаниями по методике хоккея и правилам игры; 

-  получение звания судьи по спорту (хоккею). 

Возраст 11 - 12 лет является как бы переходным от этапа начальной 

специализации к этапу углубленной спортивной специализации. На первый план 

здесь выходят показатели физического развития, которые играют 

главенствующую роль. Это есть следствие периода бурного полового созревания 

детей, который характеризуется различными сроками начала и неодинаковыми 

темпами протекания. На этом этапе в ходе контроля за подготовленностью юных 

хоккеистов особенно важно учитывать уровень и динамику показателей 

физического развития. На втором плане по значимости для 12-летних показатели, 

характеризующие скоростные возможности юных хоккеистов. 

В 13 лет по-прежнему основная роль за показателями общей и специальной 

физической подготовленности и физического развития занимающихся. 

Характеристики технической подготовленности остаются в этот период на 

втором плане, несмотря на то, что в 13 лет эти компоненты подготовленности у 

юных хоккеистов уже достаточно хорошо выражены. 

В 14 лет физическое развитие продолжается, но рост его заметно 

приостанавливается. Совсем незначительно улучшаются показатели общей 

выносливости и скоростных качеств. Наряду с этим активизируется динамика 

признаков специальной выносливости, технико-тактической подготовленности и 

специальной координации движений, а также психологических свойств в сфере 

оперативного мышления, памяти и простых двигательных реакций. Эти данные в 

основе своей согласуются с современными представлениями о возрастных 

особенностях развития организма детей на этапе спортивной специализации. 

Возраст 14 лет характеризуется дальнейшим увеличением веса, роста, 

развитием кардиореспираторной системы, возрастанием анаэробных 

возможностей организма, силы, быстроты (за счет техники выполнения), 

повышением возможностей креатинфосфатного механизма энергообеспечения. 

 

 

3.6.1. Теоретическая подготовка. 

Начальная специализация (1-2 год обучения на этапе УТГ) 

Тема 1. Современное состояние хоккея в мире и России. 

Характеристика уровня развития любительского и профессионального 

хоккея в мире и Российской Федерации. Международные официальные матчи 

сборных команд России (европейские кубки, чемпионаты мира, Олимпийские 

игры). 
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Тенденция развития хоккея. 

Тема 2. Общая физическая подготовка (ОФП). 

Общая физическая подготовленность хоккеиста — фундамент спортивного 

мастерства. 

Характеристика рекомендуемых средств для повышения уровня общей 

физической подготовленности и развития двигательных качеств на этапе 

начальной специализации. Возрастные особенности развития физических 

качеств. 

Тема 3. Специальная физическая подготовка (СФП). 

Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке хоккеистов для 

развития специальных физических качеств. 

Краткая характеристика применяемых средств специальной физической 

подготовки на этапе начальной специализации. 

Тема 4. Техническая подготовка. 

Общие понятия о двигательном умении и двигательном навыке, степени 

готовности обучаемых к овладению техническим приемом (физическая, 

моторная, психическая готовность). Этап начального разучивания технических 

приемов, формирование двигательных умений и двигательных навыков. 

Тема 5. Тактическая подготовка. 

Тактическая подготовка в системе многолетней тренировки юных 

хоккеистов. Обучение групповым тактическим действиям в нападении и обороне 

на этапе начальной специализации. Закрепление навыков индивидуальных 

тактических действий. 

Тема 6. Правила хоккея, изменения и дополнения. 

Продолжить изучение правил хоккея. Осуществлять опрос по основным 

разделам правил хоккея. Ознакомить с нововведениями в правила хоккея. 

Разбирать на макете хоккейной площадки наиболее сложные игровые ситуации с 

точки зрения судейства. 

Тема 7. Морально-волевая подготовка хоккеиста. 

Моральные качества, свойственные передовому человеку — добросовестное 

отношение к труду, учебе, трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, 

умение преодолевать трудности, коллективные навыки работы, чувство 

ответственности за свои действия, взаимопомощь, высокая сознательность, 

организованность, дисциплина. Патриотизм и преданность своей Родине. 

Значение развития моральных и волевых качеств для повышения 

спортивного мастерства хоккеистов. 

Понятие о психологической подготовке хоккеистов. Место психологической 

подготовки в современной спортивной тренировке хоккеистов. 
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Тема 8. Спортивный массаж и самомассаж. Восстановительные 

мероприятия. 

Основы спортивного массажа. Понятие о массаже. Разновидности массажа 

(общий, местный). Основные приемы массажа: разминание, растирание, 

рубление, поколачивание, встряхивание, поглаживание. Техника массажа. 

Разминочный (перед игрой) и восстановительный (после игры) массаж. 

Противопоказания к массажу. 

Баня как средство восстановления после нагрузок. Умение пользоваться 

баней. 

Тема 9. Врачебно-педагогический контроль. 

Врачебно-педагогический контроль как обязательное условие правильной 

постановки тренировочного процесса. Порядок осуществления врачебно-

педагогического контроля в СДЮСШОР по хоккею. Значение медицинских и 

педагогических наблюдений для правильной организации тренировочного 

процесса и участия в соревнованиях. Значение антропометрических измерений и 

функциональных проб для оценки физического развития и степени 

подготовленности хоккеистов. Показания и противопоказания к занятиям 

хоккеем. 

Значение и содержание самоконтроля при занятиях хоккеем. Объективные 

данные самоконтроля — вес, рост, динамометрия, спирометрия, пульс и кровяное 

давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, потоотделение. Понятие о спортивной 

тренировке и спортивной форме. Понятие об утомлении и переутомлении. Меры 

предупреждения перетренированности. 

Тема 10. Краткие сведения о физиологических основах спортивной 

тренировки. 

Мышечная деятельность — необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 

функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков. 

Краткая характеристика физиологического механизма развития 

двигательных качеств, необходимых для хоккея. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение физической 

работоспособности. 

Учет восстановительных процессов при организации спортивной 

тренировки. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними. 
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Показатели, по которым можно судить о динамике восстановления 

работоспособности организма хоккеиста. 

Тема 11. Установка перед играми и разбор проведенных игр. 

Значение предстоящей игры. Особенности игры команды противника. 

Сведения о составе команды противника, характеристика отдельных игроков. 

Установка на игру против известного и неизвестного противника. Задание 

игрокам. 

Использование замен и перерывов в игре для передачи заданий, установок 

тренера игрокам и команде в целом. 

Разбор проведенной игры. Выполнение намеченного плана игры командой и 

отдельными звеньями и игроками. 

Положительные и отрицательные стороны в игре команды, звеньев и 

игроков. Анализ тактических и технических ошибок. Проявление моральных и 

волевых качеств в ходе игры. 

Тема 12. Просмотр видеозаписей, тренировочных фильмов, игр команд 

квалифицированных хоккеистов и т.п. 

На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия 

(тренировочные фильмы, макеты). Целесообразно проводить просмотры и 

разборы тренировочных занятий и игр команд, более высоких по классу при 

непосредственном комментарии своего тренера (вне сетки часов). 

 

Спортивная специализация (3-5 год обучения на этапе УТГ). 

Тема 1. Современное состояние хоккея в мире и России. Характеристика 

современного состояния хоккея в мире и России. Тенденции развития хоккея. 

Тема 2. Тактическая подготовка. 

Тактическая подготовка на этапе спортивной специализации. Закрепление 

навыков индивидуальных и групповых тактических действий, обучение основам 

командной тактики в нападении и обороне. 

Тема 3. Правила хоккея, изменения и дополнения. 

Продолжить закреплять знания правил хоккея. Осуществлять опрос по 

основным разделам правил хоккея. 

Ознакомить учащихся с изменениями и дополнениями в правилах хоккея. 

Тема 4. Психологическая подготовка. 

Понятие о психологической подготовке хоккеистов. Место психологической 

подготовки в современной спортивной тренировке хоккеистов. Преодоление 

трудностей, возникающих в связи с выполнением больших по объему и 

интенсивности физических нагрузок, необходимостью быстро ориентироваться и 
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четко реагировать на действия соперника, принимать оперативное решение в ходе 

игры. 

Тема 5. Восстановительные мероприятия в хоккее. 

Средства восстановления: педагогические, психологические, медико-

биологические (питание, витаминизация, фармакология, физиотерапия) - 

основные понятия, методика применения. 

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки. 

Раскрыть физиологические механизмы развития двигательных качеств. 

Физические нагрузки и их энергообеспечение. 

Тема 7. Основы методики обучения и тренировки. 

Применение дидактических принципов в процессе обучения и тренировки. 

Последовательность обучения в хоккее. Определение ошибок и их исправление. 

Значение всесторонней подготовки для достижения высоких спортивных 

результатов. Основные требования к организации тренировочных занятий. Урок 

как основная форма организации и проведения тренировочных занятий. Значение 

соревнований для повышения спортивного мастерства хоккеистов. Особенности 

построения тренировочных занятий перед играми. 

Разминка. Спортивная форма и сохранение ее в период соревнований. 

Принципы и методы тренировки. 

Тема 8. Установка перед играми и разбор проведенных игр. Значение 

предстоящей игры. Характеристика игры соперника. Задание игрокам. Разбор 

проведенной игры. Положительные и отрицательные стороны в игре команды, 

звеньев, игроков, Анализ тактических и технических ошибок. 

Тема 9. Просмотр видеозаписей, игр команд квалифицированных 

хоккеистов, тренировочных фильмов и т.д. 

На теоретических занятиях следует широко применять наглядные пособия 

(тренировочные фильмы, макеты, видеозаписи матчей ведущих команд мира). 

Целесообразно проводить просмотры и разборы игр команд более высокой 

квалификации при непосредственном комментарии своего тренера (вне сетки 

часов). 

 

3.6.2. Практическая подготовка. 

Начальная специализация (1-2 год обучения на этапе УТГ). 
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Практический материал изучается и закрепляется на групповых 

тренировочных занятиях, в процессе игр, а также при выполнении 

индивидуальных и домашних заданий. 

Общая физическая подготовка должна обеспечить физическое развитие 

юных хоккеистов, развитие основных двигательных качеств — быстроты, силы, 
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выносливости, ловкости и гибкости, улучшение координационных способностей, 

расширение объема двигательных умений и навыков, т.е. создание прочной базы 

для высокого спортивного мастерства. 

Тренировочный материал по общей физической подготовке в программе 

представлен без разделения по годам обучения, что дает возможность тренерам 

самостоятельно планировать прохождение этих разделов программы, сообразуясь 

с конкретными задачами подготовки, уровнем подготовленности учащихся и 

уровнем их физического развития. 

Элементы общей физической подготовки должны иметь место во всех 

практических занятиях. При составлении комплексов общеразвивающих 

упражнений необходимо учитывать их воздействия, как на отдельные мышечные 

группы, так и на весь организм в целом, чередовать упражнения для мышц рук с 

упражнениями для мышц ног, мышц брюшного пресса, менять исходные 

положения и т.п. 

  

Упражнения для укрепления мышц, костно-связочного аппарата и 

улучшения подвижности в суставах 

1. Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, махи, 

вращения, отведения и приведения, поднимание и опускание, рывковые 

движения. 

Упражнения выполняются без предметов и с предметами: с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, «блинами», набивными мячами, резиновыми 

амортизаторами, палками, с тренажером «Бизон-1»; из различных исходных 

положений: стоя, сидя, лежа, на месте и в движении, в прыжке, самостоятельно и 

с партнером. 

2. Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты и вращения 

головы в различных направлениях, с сопротивлением руками. Наклоны, повороты 

и вращения туловища, вращения таза. Поднимание и опускание прямых и 

согнутых ног в положении лежа на спине, на животе, сидя, в висе; переход из 

положения лежа в сед и обратно; смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз; 

угол в исходном положении лежа и сидя; разнообразные сочетания этих 

упражнений; упражнения, способствующие формированию правильной осанки. 

3. Упражнения для ног: поднимание на носки, ходьба на носках, пятках, 

внутренней и внешней сторонах стопы. Вращения в голеностопных суставах; 

сгибание и разгибание ног в тазобедренном, голеностопном и коленном суставах; 

приседания, отведения и приведения; махи ногой в разных направлениях. 

Выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из различных исходных 
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положений ног (на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.). Прыжки, 

многоскоки, ходьба в полном приседе и полуприседе. 

  

Упражнения для направленного развития физических качеств. 

В возрасте 5-14 лет происходит основное развитие нервно-мышечных 

двигательных навыков и к концу этого периода человек приобретает до 90% их 

общего объема. 

1. Важной предпосылкой для развития ловкости является запас движений. 

Упражнения для развития ловкости: разнонаправленные движения рук и ног в 

различных исходных положениях. Опорные и без опорные прыжки с мостика, с 

трамплина без поворота и с поворотами. Прыжки в высоту различными 

способами, прыжки в длину с поворотами, боком, спиной вперед. 

Акробатические упражнения, перекаты вперед, назад, в стороны, в группировке, 

прогнувшись с опорой и без опоры, кувырки вперед, назад и в стороны, 

одиночными сериями в различных сочетаниях (с места и с ходу, с прыжка через 

низкое препятствие, через партнера); переворот в сторону, стойка на лопатках, то 

же согнувшись, стойка на руках и голове; стойка на руках. Упражнение в 

свободном беге с внезапными остановками, возобновлением и изменением 

направления движения, боком, спиной вперед. Броски и ловля мяча из различных 

исходных положений: стоя, сидя, лежа, в прыжке. Упражнения со скакалкой, 

пробегание под скакалкой, прыжки с вращением скакалки вперед, назад, в 

полуприседе, с ускорениями. Игры и эстафеты с элементами акробатики. 

Особая роль отводится подвижным играм (с образным сюжетом, 

предполагающим комплекс различных действий: бег, прыжки, броски и ловля 

мячей, преодоление полосы препятствий и т.п.) и спортивным играм, а также 

эстафетам на местности, связанным с преодолением препятствий. 

Основные методы — повторный, игровой, соревновательный, вариативный. 

2. Наиболее благоприятные сроки для развития всех 

форм быстроты приходятся на возраст 7-14 лет. Упражнения для развития 

быстроты: старты и бег на отрезках от 5 до 100 метров. Повторное пробегание 

отрезков 20-30 метров со старта, с ходу, с максимальной скоростью и частотой 

шагов. Бег с внезапными остановками и возобновлением и изменением 

направления движения. Кратковременные ускорения в облегченных условиях (по 

склону холма, по наклонной дорожке и т.п.). Эстафеты, подвижные и спортивные 

игры. 

Основными методами скоростной подготовки юных хоккеистов являются: 

игровой, соревновательный, повторный и вариативный. 
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3. Сила юных хоккеистов на этапе начальной специализации развивается с 

помощью использования преимущественно скоростно-силовых динамических 

упражнений. В этом возрасте можно использовать упражнения с набивными 

мячами, гантелями, предметами весом 2-3 кг. Основной метод выполнения 

упражнений повторный, однако, упражнения выполняются не «до отказа». 

Упражнения для развития силы: бег с отягощением по песку, по воде, в гору. 

Висы, подтягивания из виса; упражнения с отягощениями за счет собственного 

веса и веса тела партнера; приседания на одной и двух ногах; отжимания в упоре. 

Упражнения с эспандером, метание мячей, толкание ядра, камней на дальность. 

Упражнения на специальных приспособлениях типа «Геркулес», с 

использованием тренажеров типа «Апполон», «Бизон-1». Эстафеты простые и 

комбинированные с бегом, прыжками, метаниями и переноской грузов. 

Одновременно с воспитанием силы необходимо вырабатывать у юных 

хоккеистов способность расслаблять мышцы после их напряжения, не держать их 

в напряженном состоянии, когда они не участвуют в перемещении звеньев тела 

или в поддержании его положения. 

4.Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: общеразвивающие 

упражнения (с малыми отягощениями), выполняемые в быстром темпе. Прыжки в 

высоту, в длину, тройной с места и с разбега, много скоки. Подвижные игры с 

использованием отягощений малого веса. Игры на местности. Эстафеты простые 

и комбинированные с бегом, прыжками, метаниями и переноской грузов. 

Подвижные игры с применением силовой борьбы. Толчки сопротивляющегося 

партнера плечом, грудью. Прыжки «в глубину» с последующим выпрыгиванием 

вверх и в длину. Метание набивных мячей, камней, толкание ядра. Бег в гору, 

вверх по лестнице. Бег с отягощением (утяжеленные пояса, «блины» и т.п.). 

5. Детский и подростковый возраст (8-16 лет) является наиболее 

благоприятным для развитияаэробной производительности — основы общей 

выносливости и для последующей специальной тренировки в большом объеме и с 

высокой интенсивностью. Наиболее бурный рост аэробных возможностей 

происходит в 13-16 лет (при целенаправленной работе). 

Упражнения для развития общей выносливости: равномерный бег (частота 

пульса во время бега 130-170 уд/мин), чередование ходьбы и бега от 1000 до 4000 

метров (ЧСС 110-170 уд/мин), бег 300, 500, 600, 800,1000,1500 метров. Кроссы 

(дистанция от 2 до 6 км). Дозированный бег по пересеченной местности от 3 до 

12 минут (для разных возрастных групп). Фартлек. Бег в гору (равномерный). 

Спортивные игры: ручной мяч, футбол, баскетбол с увеличением 

продолжительности игры и на площадках увеличенных размеров. Подвижные 
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игры. Велосипедный кросс. Плавание (повторное проплывание отрезков 25, 

50,100 метров и более с невысокой скоростью). 

В подготовке юных хоккеистов для развития общей выносливости 

используются методы: повторный (8-12 лет), равномерный непрерывный (с 12 

лет), переменный непрерывный (с 12 лет), интервальный (кратковременные 

интенсивные упражнения с короткими интервалами отдыха), игровой. 

Дети характеризуются меньшей способностью работать в условиях 

недостатка кислорода за счет анаэробных источников энергии. Однако, это не 

означает, что в тренировке юных хоккеистов не должны присутствовать 

упражнения анаэробного характера. Такие формы допустимы (например, в 

тренировке быстроты, силы, скоростно-силовых качеств или во время 

соревнований и при подготовке к ним). Важно, чтобы объем нагрузок 

гликолитической направленности был незначительным. 

6. Упражнения для развития гибкости: для рук и плечевого пояса (сгибание 

и разгибание рук, махи, вращения, отведения и приведения, рывковые движения), 

выполняются с предметами и без предметов, из различных исходных положений; 

для мышц туловища (наклоны, повороты и вращения туловища, вращение таза; 

поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, на 

животе, сидя); для ног (сгибание и разгибание ног в тазобедренном, 

голеностопном и коленном суставах, махи ногой в разных направлениях; выпады, 

пружинистые покачивания в выпаде, шпагаты и полушпагаты). 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются 

специальные упражнения, разработанные на основе элементов техники хоккея 

(выполняются на льду). 

Упражнения для развития силы: приседания на одной и двух ногах (в 

движении), прыжки на одной и двух ногах в движении (через линию), 

статические усилия на мышцы ног. Бег на коньках с перепрыгиванием 

препятствий, с резкими торможениями и последующими стартами. Ручной мяч 

(набивной весом 2 кг) — на двое ворот на всю длину хоккейной площадки. 

Эстафеты с переноской набивных мячей (2-3 кг). «Челночный бег» на коньках. 

Постепенно нагрузка увеличивается - упражнения выполняются с 

утяжеленным поясом (3-5 кг), с утяжеленной шайбой (300-400граммов), 

утяжеленной клюшкой. 

Основными методами являются вариативный, игровой и сопряженный. 

Развитие скоростных качеств. Наиболее благоприятные сроки для развития 

всех форм быстроты приходятся на возраст от 7 до 14 лет. 
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Для воспитания скоростных качеств юных хоккеистов используются 

различные упражнения, которые можно выполнить с максимальной скоростью. 

Они должны удовлетворять следующим основным требованиям: 

1. Техника этих упражнений должна обеспечивать их выполнение на 

предельных скоростях. 

2. Упражнения должны быть настолько хорошо изучены и освоены, чтобы во 

время их выполнения волевые усилия были направлены не на способ, а на 

скорость выполнения. 

3. Продолжительность упражнения должна быть такой, чтобы к концу 

выполнения скорость не снижалась вследствие утомления. Продолжительность 

упражнения для юных хоккеистов не должна превышать 10 с. 

В связи с тем, что перенос тренированности в скоростных упражнениях в 

большинстве случаев не наблюдается, тренировочные упражнения по своим 

кинетическим и динамическим характеристикам должны соответствовать 

соревновательному упражнению. 

Основными методами скоростной подготовки юных хоккеистов являются: 

игровой, соревновательный, повторный, вариативный и сопряженный. 

Упражнения для развития быстроты: повторное пробегание коротких 

отрезков от 15 до 50 метров из разных исходных положений в различных 

направлениях. Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с 

внезапным изменением скорости и направления движения по зрительному и 

звуковому сигналам. Ускоренный бег по виражу, кругу, восьмерке (лицом и 

спиной вперед). Эстафеты. Быстрая остановка и передача шайбы партнеру с 

быстрым переносом клюшки слева направо и обратно. Скоростные серии бросков 

шайбы в борт, в ворота. Бег на коньках на 18, 36 и 54 м на время. Подвижные 

игры на льду. Упражнения на расслабление отдельных групп мышц. 

Упражнения для развития выносливости: длительный равномерный бег 

(частота пульса 140-160 уд/мин) и переменный бег на коньках (частота пульса 

130-180 уд/мин). Серийный, интервальный бег на коротких отрезках с 

максимальной скоростью в течение 4-5 мин (работа 5-12 с, интервалы отдыха 15-

30 с). Чередование бега на коньках с максимальной, умеренной и малой 

скоростью. Серийное интервальное выполнение игровых и технико-тактических 

упражнений с интенсивностью 75-85 % от максимальной (длительность одного 

повторения не более 20-30 с, интервалы отдыха 1,5-2,5 мин, число повторений в 

серии 3-5, интервалы отдыха между сериями 10-12 мин, число серий 1-2). Все эти 

упражнения направлены на развитие скоростной выносливости. 

Специальная выносливость развивается с помощью повторений игровых 

упражнений, игре в одной зоне с уменьшенным количеством игроков, с 
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уменьшением интервала отдыха в играх на льду. Игра в хоккей на поле для 

хоккея с мячом. 

Важным условием при развитии скоростной и специальной выносливости 

является то, чтобы объем нагрузок был незначительным и тщательно 

контролировался тренером. 

Ловкость — важная предпосылка изучения и совершенствования техники 

хоккея. Для наиболее полного и активного проявления хоккеистами ловкости 

целесообразно регулярно обновлять и варьировать упражнения, проводить их в 

новых, более сложных условиях. 

Упражнения для развития ловкости: эстафеты на льду с предметами и без 

предметов, прыжки на коньках через препятствия, падения и подъемы на льду, 

бег по кругу с падением на одно, на два колена, эстафеты и игры с обводкой 

стоек, с противодействующими партнерами, резкая смена направления бега на 

коньках, подвижные игры с элементами акробатики. 

Для развития гибкости и ее поддержания применяются упражнения, 

выполняемые с максимально возможной амплитудой движения. Упражнения 

выполняются в движении по периметру хоккейной площадки: вращательные 

движения клюшкой, хватом одной рукой за середину рукоятки; перешагивание 

через рукоятку клюшки вперед и назад, вправо и влево; маховые движения 

отдельными звеньями тела, пружинящие упражнения, статические упражнения, 

связанные с сохранением максимальной амплитуды в течение нескольких секунд. 

 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Основная задача этапа начальной специализации сводится к освоению 

структуры технических приемов. 

Техника передвижения на коньках. Повторить ранее изученный материал. 

Продолжить совершенствование конькобежной подготовленности - бег спиной 

вперед, повороты при беге спиной вперед, торможение упором на одном и двух 

коньках, с поворотом и последующим ускорением. Старты из различных 

исходных положений, торможения с последующим ускорением в 

противоположном или том же направлении. Прыжки на коньках в длину и через 

препятствия. Выпады в движении, приседания на одно, два колена с поворотом, 

падения на два колена, кувырки с последующим быстрым вставанием. Падения в 

движении на одно, два колена с поворотом на 90-180-360° и последующим 

вставанием и ускорением по малым и большим дугам. Прыжки толчком одной и 

двумя ногами с поворотом на 45-90-180° и приземлением на одну, две ноги с 

последующим движением в заданном направлении. 

Техника владения клюшкой и шайбой 
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Ведение шайбы. Совершенствование ранее пройденных видов ведения 

шайбы, короткое ведение, лицом и спиной вперед, по прямой, по виражу, по 

«восьмерке», с торможениями и ускорениями. Ведение шайбы поочередно 

клюшкой и коньками, закрывание шайбы корпусом и ногами от соперника. 

Ведение шайбы с «подпусканием» под клюшку соперника, то же без зрительного 

контроля. 

Броски шайбы. Совершенствование ранее изученных способов бросков: 

«длинного» (заметающего) броска, с удобной и неудобной стороны, в движении и 

в одно касание после боковой, встречной передачи. Удар-бросок во всех 

вариантах — с места, после ведения, по встречной и уходящей шайбе. 

Изучение техники «кистевого» броска. Добивание отскочившей от вратаря 

шайбы, подправление шайбы в ворота. Обучение технике броска подкидкой. 

Прием шайбы. Совершенствование ранее изученных способов остановки 

шайбы. Обучение остановке и приему шайбы коньком, крюком клюшки с 

«удобной» и «неудобной» стороны. Остановка -прием шайбы, скользящей далеко 

от хоккеиста с помощью клюшки в выпаде вправо, влево. Остановка шайбы, 

летящей по воздуху. 

Обучение техническим приемам овладения шайбой при введении ее в игру. 

Изучение сочетаний технических приемов: ведение — передача, ведение — 

бросок, ведение — бросок — добивание, прием — ведение — передача, прием — 

ведение — бросок, прием — ведение — бросок — добивание, прием — бросок, 

прием — бросок — добивание, прием — передача и др. Все указанные сочетания 

технических приемов изучаются на основе разных способов выполнения 

приемов, например: прием — ведение — передача. Прием (коньком, клюшкой с 

уступающим движением и без него), ведение (диагональное, или без отрыва 

клюшки, или ударами и подбиванием, или из стороны в сторону и др.), передача 

броском, ударом, подкидкой, с удобной и неудобной стороны и др. 

Обманные движения (финты) перед передачей партнеру — «ложный 

бросок», «остановка — ускорение», с изменением скорости и направления 

движения, финт «клюшка — конек — клюшка», финт — «игра на паузе». 

Совершенствование финтов «на передачу», «на ведение», «на перемещение», ве-

дение с обыгрыванием оббеганием. 

Силовые приемы. Обучение основным приемам силовой борьбы. Толчок 

грудью, плечом, прижимание клюшки сверху, подбивание клюшки соперника. 

Отбор шайбы и игра туловищем. Обучение приемам силовой борьбы на всех 

участках площадки, у бортов, в углах площадки. Перехват и отбор шайбы в 

момент приема ее соперником. Преследование соперника с целью отбора шайбы, 
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выбивании шайбы в падении. Перехват летящей шайбы рукой, клюшкой. Отбор 

шайбы с помощью партнера. 

Ловля шайбы на себя. Умение выбрать место и момент ловли шайбы на себя. 

Ловля шайбы, стоя на одном и двух коленях, в падении. 

 

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия, основные обязанности 

игроков в соответствии с амплуа. Совершенствование ранее изученных 

тактических действий в более сложной обстановке, против более активного 

соперника. Отрыв от «опекуна» для получения шайбы. Передачи шайбы на 

свободное место и на клюшку партнера. Вход в зону соперника индивидуальным 

проходом при помощи прямого и диагонального перемещения. Умение выбрать, 

своевременно и целесообразно применить тот или иной технический прием в 

зависимости от игровой ситуации. Атака «опекуна», проводящего силовой прием. 

Групповые взаимодействия. Совершенствование ранее изученных групповых 

взаимодействий. Совершенствование короткой и длинной передачи с места и в 

движении партнеру, находящемуся на месте и в движении или на свободное 

место. Передачи с использованием борта, коньком, «подкидкой», ударом с 

коротким замахом, передачи «оставлением». Выход из зоны через центрального 

или крайнего нападающего. Вход в зону соперника при помощи диагональной 

передачи, вбрасывание шайбы в зону по диагонали в угол и вдоль закругления. 

Изучение взаимодействия в «треугольниках». Создание численного 

превосходства путем смещения центрального либо крайнего нападающего в угол 

площадки. Освобождение места для маневра партнера путем увода «опекуна» в 

другую часть зоны нападения. Начало атаки защитником при атаке с ходу. 

Атака с ходу. Эшелонированная атака. Изучение тактических вариантов игры 

при вбрасывании шайбы. Тактика действий вблизи ворот соперника — добивание 

шайбы, отскочившей от вратаря, игра на ближнем «пятачке», создание помех 

вратарю при бросках партнера издали, «замыкание» дальней штанги. 

Позиционное нападение. 

Тактика обороны. Индивидуальные действия. Совершенствование ранее 

изученных индивидуальных действий в обороне. Умение выбрать 

целесообразный технический прием для отбора шайбы или нейтрализации 

соперника в зависимости от игровой ситуации и расположения игроков на 

площадке. 

Групповые и командные взаимодействия. Совершенствование ранее 

изученных тактических действий. Подстраховка и помощь партнеру в опеке и при 

численном превосходстве соперника. Переключение, спаренный отбор, 
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взаимодействие двух игроков против двух или трех нападающих в средней зоне, 

зоне защиты. Изучение тактических вариантов при вбрасывании. Расстановка и 

обязанности игроков при зонной и личной (персональной) защите. 

  

Подготовка вратаря. 

Физическая подготовка. Совершенствование быстроты одиночного 

движения, частоты движений. Совершенствование специальной гибкости и 

«выворотности» суставов в полушпагате, шпагате. Совершенствование 

координации в прыжках вперед-назад, вправо-влево (типа маятника), приставным 

и окрестным шагом, в челночном беге лицом и спиной вперед. Перемещения и 

прыжки в глубоком приседе вперед, назад, вправо, влево на одной и двух ногах с 

одновременным подбрасыванием и ловлей теннисного мяча. Акробатика: полет - 

кувырок, кувырки через препятствия, через партнера. 

Техника игры вратаря. Совершенствование техники перемещений на земле 

и на льду в основной стойке. Совершенствование техники передвижения на 

коньках на длинных отрезках лицом и спиной вперед, приставными шагами 

(короткими и длинными). Совершенствование техники стартов и торможений на 

коротких отрезках после скольжения и без него, с одного шага. Развитие умения 

сохранять и принимать основную стойку после выполнения акробатических 

упражнений и других действий. Совершенствование техники ловли шайбы 

ловушкой и отбивания «блином», овладение отскочившей шайбой. 

Совершенствование техники отбивания скользящей шайбы клюшкой, правой и 

левой ногой с разворотом и без разворота конька (проскальзыванием). 

Совершенствование техники отбивания скользящей шайбы клюшкой со 

страховкой коньком, щитком, ловушкой. Обучение технике падений на правый и 

левый бок ногами вперед («стенка») и опускания на два колена. 

Тактика игры вратаря. Обучение и совершенствование индивидуальных 

тактических действий, и выбор способа противодействия в различных игровых 

ситуациях. Обучение тактическим действиям при отскоке шайбы от вратаря. 

Совершенствование выбора места в воротах при атаке броском, «ударом». 

Совершенствование выбора места при комбинационном действии противника. 

Обучение умению определять момент и направление завершения атаки. 

Дальнейшее развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх. 

 

Спортивная специализация (3-5 год обучения на этапе УТГ). 

Практический материал изучается на групповых, командных тренировочных 

занятиях, в процессе игр, а также при выполнении индивидуальных и домашних 

заданий. 
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ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Тренировочный материал по общей физической подготовке в программе 

представлен без разделения по годам обучения, позволяя тренерам 

тренировочных групп спортивной специализации самостоятельно решать задачи 

по ОФП, сообразуясь с конкретными задачами подготовки и уровнем 

подготовленности и физического развития учащихся Можно дать только 

некоторые рекомендации по развитию физических качеств: 

-   упражнения для развития силы (в т.ч. взрывной) по программе групп 

начальной специализации. Дополнительно упражнения со штангой весом до 60 % 

от максимального. Вес набивных мячей увеличивается до 3 кг. Беговые 

упражнения с отягощением. Имитация бросков шайбы с применением резиновых 

амортизаторов, эспандера, утяжеленной клюшки, броски утяжеленной шайбы (до 

400 г). «Челночный бег». Бег вверх по лестнице; 

-  упражнения для развития быстроты — по программе групп начальной 

специализации. Увеличивается длина дистанции до 60-100 м; 

-  упражнения для развития выносливости - по программе для групп начальной 

специализации. Дополнительно — дистанция кроссов увеличивается до 5-6 км. 

Число серий увеличивается до 2-3 (при серийной интервальной тренировке), 

интервалы между сериями 10-15 минут. Наибольший прирост МПК у юных 

хоккеистов наблюдается с 13 до 16 лет. Если до окончания периода полового 

созревания не провести соответствующей подготовки на развитие аэробных 

возможностей, то в дальнейшем уже практически невозможно будет в должной 

мере повысить функциональные возможности сердечнососудистой и 

дыхательной систем организма. И как следствие от хоккеиста нельзя будет 

ожидать высоких и стабильных результатов в зрелом возрасте; 

-  упражнения для развития ловкости — по программе для групп начальной 

специализации. Необходимо использовать в спортивных играх сбивающие 

факторы (сопротивление соперников, без зрительного контроля, несколько 

различных мячей — футбольных, гандбольных, баскетбольных); преодоление 

полосы препятствий; 

- упражнения для развития гибкости — по программе для групп начальной 

специализации, количество повторений увеличить. 

 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются 

специальные упражнения, разработанные на основе элементов техники хоккея. 

Развитие специальных физических качеств юных хоккеистов групп спортивной 
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специализации проводится по программе ТГ начальной специализации с 

некоторыми дополнениями: 

-   упражнения для развития силы — нагрузка несколько увеличивается за счет 

увеличения отягощения (набивные мячи — 3 кг, шайбы — 400 г, количество 

повторений в «челночном беге» увеличивается, вес утяжеленных жилетов или 

поясов увеличивается и т.д.); 

- упражнения для развития быстроты — сокращается время выполнения 

упражнения, количество повторений увеличивается до 12, серий — до 2-3. 

В возрасте 12-14 лет рекомендуется развивать быстроту в беге на льду, 

целенаправленно воздействовать на скорость двигательных реакций, силу и 

быстроту отталкивания и повышать максимальную частоту движений. По мере 

освоения различных способов техники бега на коньках и владения клюшкой 

совершенствуют скорость двигательной реакции, быстроту и частоту движений 

клюшкой при владении шайбой (дриблинг), быстроту выполнения броска, 

передачи, приема обводки и т. п. 

В 12-14-летнем возрасте быстроту развивают вместе с силой (сопряженный 

метод). Время выполнения упражнений повторным методом обычно не 

превышает 10 с. Паузы отдыха достаточно большие, до ЧСС восстановления 108-

114 уд/мин; 

- упражнения для развития выносливости — «фартлек» на льду, используется 

переменный непрерывный метод (игра скоростей). Повторный метод 

используется для развития скоростной и специальной выносливости юных 

хоккеистов (в данном случае важно подобрать оптимальные паузы отдыха). 

Многократное выполнение упражнения с короткими интервалами отдыха, не 

обеспечивающими относительно полного восстановления от предшествующей 

работы (интервальный метод). При игровом методе нагрузка в игре дозируется 

уменьшением или увеличением перерывов, сокращением или увеличением 

дистанции (эстафеты), количества пробежек, уменьшение или увеличение 

количества повторений в игре и т.п.; уменьшают продолжительность игры и 

одновременно сокращают количество участвующих игроков. 

Специальные упражнения на льду, направленные на одновременное развитие 

энергетических возможностей и совершенствование технической, технико-

тактической подготовленности (метод сопряженного воздействия): челночный 

бег с шайбой и без шайбы (отрезки можно варьировать), скоростное ведение 

шайбы в одной зоне в различных направлениях (время от 10 до 45 с), атака 3x2 на 

всю площадку (2-3 атаки без перерыва), атака 5x0 на всю площадку (3 атаки 

подряд), игровое упражнение 3x1+1 на всю площадку (контратака выполняется во 

встречном потоке); 
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-  упражнения для развития ловкости - следует предусмотреть выполнение 

технических приемов с преодолением сбивающих факторов (сопротивление 

партнеров, без зрительного контроля, слаломный бег, прыжки с поворотами), 

преодоление полосы препятствий без шайбы и с шайбой с последующим броском 

шайбы в ворота; 

-   упражнения для развития гибкости и ее поддержания - применяются 

упражнения, выполняемые с максимально возможной амплитудой движения — 

упражнения на растягивание. Упражнения на развитие гибкости должны 

присутствовать в каждом занятии. Каждый комплекс упражнений целесообразно 

выполнять длительное время для получения, желаемого эффекта. В отдельном 

занятии целесообразно выполнять упражнения в такой последовательности: после 

разминки сделать по одной серии упражнений в медленном темпе, затем 

различные пружинящие упражнения, а после этого - упражнения с отягощением 

или в паре. 

Упражнения на развитие гибкости полезно выполнять между силовыми и 

скоростными заданиями. В заключительной части занятия следует выполнять 

упражнения для развития пассивной гибкости и статические задания. 

  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Методика обучения на этапе спортивной специализации отличается 

направленностью всего комплекса воздействий на глубокое изучение юными 

хоккеистами всех механизмов техники развиваемого движения и правильное 

воспроизведение ее тончайших деталей. 

По мере автоматизации движений нужно увеличивать число повторений 

упражнения, однако при этом не следует доводить организм юных хоккеистов до 

значительной степени утомления. В противном случае могут возникать ошибки 

при выполнении движений, которые при дальнейших повторениях могут 

закрепиться. 

Техника передвижения на коньках. По мере освоения основных приемов 

техники владения коньками необходимо продолжить совершенствование 

конькобежной подготовленности - бег спиной вперед, повороты при беге спиной 

вперед, торможение упором на одном и двух коньках с поворотом и 

последующим ускорением. Старты из различных исходных положений, 

торможения с последующим ускорением в противоположном или в том же 

направлении. Прыжки на коньках в длину и через препятствия. Выпады в 

движении, кувырки с последующим быстрым вставанием. Падения в движении на 

одно, два колена с поворотом на 90°-180°-360° и последующим вставанием и 

ускорением по малым и большим дугам. Прыжки толчком одной и двумя ногами 
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с поворотом на 45°-90°-180° и приземлением на одну, две ноги с последующим 

движением в заданном направлении. 

Игры и беговые упражнения на ограниченных участках и в условиях 

скученности игроков. Бег между препятствиями, спиной вперед, с поворотами, с 

поворотами в прыжке, с падением на колени. Эстафеты. Остановки, повороты 

после бега с максимальной скоростью. Старты после остановок, 

притормаживаний, поворотов, прыжков, кувырков. 

Техника владения клюшкой и шайбой. Выполняются упражнения на 

совершенствование индивидуальной техники обводки с изменением ритма, темпа 

и направления движения. Совершенствование ранее изученных видов бросков с 

«удобной» и «неудобной» стороны, в движении после боковой, встречной 

передачи. Изучение бросков после финтов, обводки, из-под защитника, 

подправления шайбы после бросков, добивание шайбы, отскочившей от вратаря. 

Комбинации, заканчивающиеся броском по воротам разными способами. 

Прием шайбы ранее изученными способами, в игровой обстановке. 

Остановка шайбы с последующим броском в цель, с переводом партнеру. 

Обучение и совершенствование технических приемов борьбы за шайбу при 

вбрасывании. Совершенствование ранее изученных приемов обводки в условиях 

более активного противодействия партнера, в ситуациях, приближенных к 

игровым. 

Повышение технической подготовленности осуществляется путем 

многократного повторения технических приемов в стандартных и изменяющихся 

условиях. Необходимо также работать на линолеуме, на бетонных площадках, на 

фанере, на листах стали и т.д. 

  

ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Обучение тактике игры ведется, в основном, через подвижные игры и 

игровые упражнения, как на земле, так и на льду. Тактическая подготовка юных 

хоккеистов в группах спортивной специализации включает в себя 

совершенствование индивидуальных и групповых действий, а также обучение 

командным взаимодействиям в нападении и защите. 

Командные взаимодействия в нападении. 

Выход из зоны защиты, действия игроков в средней зоне при контратаке, 

завершение атаки. Расстановка игроков при позиционном нападении. Командные 

взаимодействия при численном превосходстве над соперником (5x3, 5x4,4x3). 

Разучивание и совершенствование тактических взаимодействий при вводе 

шайбу в игру на различных участках площадки. 
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Командные действия. Нападение против зонной, персональной и смешанной 

систем защиты. Изучение специальных тактических комбинаций с учетом 

конкретного противника. Переход от одного способа атаки к другому в ходе 

игры. 

Командные взаимодействия в защите. 

Переход к обороне при срыве атаки в зоне защиты, в средней зоне, в зоне 

нападения. Расстановка и обязанности игроков при зонной, персональной и 

смешанной защите. Оборона с помощью зонной и смешанной системы защиты, 

прессинга. 

Игра защитников и нападающих в обороне при численном меньшинстве (4x5, 

3x5, 3x4). Разучивание вариантов тактических взаимодействий при введении 

шайбу в игру при численном меньшинстве. Смена составов в момент остановки 

игры и в ходе матча. Переход от одного способа защиты к другому в ходе матча. 

  

Подготовка вратаря. 

Физическая подготовка вратаря проводится согласно программе полевых 

игроков, но дозировка упражнений на выносливость отличается в сторону 

уменьшения, больше внимания уделяется развитию взрывной силы, стартовой 

скорости, специальной выносливости вратаря, ловкости и гибкости. 

Техническая подготовка — по мере освоения технических элементов 

вратаря на этапе начальной специализации необходимо предусмотреть 

совершенствование техники передвижения на коньках на длинных отрезках 

лицом и спиной вперед, приставными шагами. Совершенствование техники 

стартов и торможений на коротких отрезках. Развития умения сохранять и 

принимать основную стойку. 

Совершенствование техники ловли шайбы ловушкой и отбивание «блином». 

Совершенствование техники отбивания скользящей шайбы. Обучение технике 

падений на правый и левый бок щитками вперед («стенка») и опускание на два 

колена, обучение технике вставания в основную стойку после падения на бок. 

Совершенствование техники отбивания высоко летящих шайб предплечьем, 

плечом, грудью, щитками. 

Тактическая подготовка — совершенствование индивидуальных 

тактических действий в усложненных условиях. Взаимодействие с игроками в 

обороне и руководство обороной. Обучение обманным движениям (финтам) и 

целесообразности их применения. Обучение тактическим действиям при 

ограниченном обзоре, изменениях направления движения шайбы и при ее 

добивании. Умение быстро ориентироваться в игровой обстановке и следить за 

противником, находящимся за воротами. Обучение умению перехватить шайбу 
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клюшкой при передаче ее на ближний «пятачок» из-за ворот и сбоку. Развитие 

игрового предвидения. 

Совершенствование тактических действий при перехвате шайбы перед 

воротами. Тактика игры при выходе из-за ворот и в условиях скученности 

игроков перед воротами. 

 

3.7. Психологическая подготовка и воспитательная работа. 

Психологическая подготовка - процесс, направленный на развитие и 

совершенствование значимых свойств личности. Она  включает мероприятия, 

которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических 

качеств, которые необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в 

соревнованиях. Она является неотъемлемым компонентом тренировочного 

процесса. 

Различают два вида психологической подготовки спортсменов: общую 

психологическую подготовку, понимаемую как всемерное развитие в процессе 

систематичных тренировочных занятий психических функций и качеств личности, 

необходимых спортсмену для успешной спортивной деятельности, и специальную 

психологическую подготовку - непосредственную подготовку перед конкретным 

соревнованием. 

Общая психологическая подготовка. 

проводится в единстве с физической, технической и тактической подготовкой 

на протяжении всего процесса спортивного совершенствования. С ее помощью 

решают следующие специфические задачи: 

1. Воспитание морально-волевых качеств спортсмена. 

2. Развитие внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределение и 

переключение. 

3. Развитие процессов восприятия, в частности совершенствования 

специализированных видов восприятия, таких как «чувство льда», «чувство 

клюшки и шайбы», «чувство ворот», «чувство времени и пространства». 

4. Развитие тактического мышления. 

5. Развития способности управлять своими эмоциями. 

6. Формирование спортивного коллектива и психологического климата 

команды. 

В процессе подготовки хоккеиста чрезвычайно важно формировать его 

характер и личностные качества (идейность, убежденность, позитивное отношение 

к труду, патриотизм, любовь и преданность хоккею и др.). 

В ходе тренировочного процесса и на соревнованиях, нужно 

последовательно, педагогично воздействовать на формирование личностных 
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качеств, устраняя негативные проявления, в том числе с помощью коллектива. 

Воспитание дисциплинированности начинается с организации 

тренировочного процесса, неукоснительного выполнения правил распорядка, 

установленных норм и требований. Для того чтобы выполнение этих правил и 

требований было постоянным и сознательным, необходимо, чтобы они были 

логичными и обоснованными. Для воспитания игровой дисциплины на установке 

тренер должен четко формулировать игровое задание каждому хоккеисту. На 

разборе прошедшей игры объективно оценивается степень выполнения игрового 

задания каждым хоккеистом  и соблюдение им игровой дисциплины.  Соблюдение 

хоккеистами игровой дисциплины в ходе соревнования – одно из важных условий 

полноценной реализации тактического плана игры.  

Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень 

подготовленности спортсмена. Целенаправленному воспитанию волевых качеств 

способствуют упражнения повышенной трудности, требующие больших волевых 

усилий. При этом очень важно давать целевую установку на выполнение 

упражнений. 

Для воспитания смелости и решительности необходимы упражнения, 

выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. 

Выдержка и самообладание — чрезвычайно важные качества хоккеиста, 

выражающиеся в преодолении отрицательных эмоциональных состояний 

(чрезмерная возбудимость и агрессивность, растерянность, подавленность) до игры 

и особенно в процессе игры. Невыдержанность часто приводит к необоснованным 

нарушениям правил игры и удалениям. А это весьма болезненно отражается на 

коллективе команды и отрицательно влияет на результаты ее выступлений. Для 

воспитания этих качеств в занятия включают упражнения, вызывающие 

значительное утомление и болевые ощущения. В тренировках моделируют сложные 

игровые ситуации с внезапно меняющимися условиями и при этом добиваются того, 

чтобы хоккеисты не терялись, управляли своими действиями, сдерживали 

отрицательные эмоции. Следует отмечать и поощрять хоккеистов, проявивших в 

напряженных, ответственных матчах выдержку и самообладание. 

Инициативность и дисциплинированность проявляются в творчестве и 

активности. Инициативность воспитывается путем проведения сложных игровых 

упражнений и двусторонних учебных игр. При этом хоккеистам предлагается 

принимать самостоятельные решения и использовать для достижения цели 

нестандартные и неожиданные действия. 

Творческое начало и инициативность хоккеистов, проявляемые в 

официальных играх, должны поощряться тренером при разборе игр. 

Волевые качества тесно взаимосвязаны, а в соревновательной деятельности 
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проявляются в единстве с физическими качествами и технико-тактическими 

навыками. В этой связи успешность их воспитания во многом зависит от 

организации и эффективности проведения тренировочного процесса, а также от 

рационального использования адекватных средств и методов избирательного 

воздействия на то или иное волевое качество. 

 

Формирование спортивного коллектива. 

Высокое чувство коллективизма, товарищеские взаимоотношения, 

сплоченность хоккеистов – необходимые условия успешного выступления команды. 

Формирование сплоченного коллектива и здорового психологического климата в 

команде – дело далеко не простое. Для этого тренер должен осуществлять 

индивидуальный подход к каждому игроку, умело объединять всех игроков команды 

(лидеров и рядовых) и направлять их деятельность в интересах коллектива. Большое 

внимание следует уделять проблеме комплектования команды и звеньев. 

 

Специальная психологическая подготовка. 

Основной задачей специальной психологической подготовки является 

создание состояния психической готовности спортсмена к конкретному 

соревнованию. 

Состояние психической готовности к соревнованию, как и любое другое, - 

целостное проявление личности. Оно представляет собой динамическую систему, 

включающую следующие элементы: 

1. трезвая уверенность в своих силах (она основана на определении 

соотношения возможностей спортсмена и сил соперника); 

2. стремление упорно и до конца бороться за достижение соревновательной 

цели, за победу (оно выражается в целеустремлённости спортсмена, направленной 

на бескомпромиссное ведение от начала и до конца соревновательной борьбы); 

3. оптимальный уровень эмоционального возбуждения (оптимальный - значит 

соответствующий условиям и требованиям соревновательной деятельности, 

индивидуально-психологическим особенностям спортсмена и, наконец, масштабу и 

рангу соревнований); 

4. высокая помехоустойчивость (она проявляется в полной 

«нечувствительности» ко всему множеству и разнообразию внешних и внутренних 

влияний (помех)); 

5. способность произвольно управлять своими действиями, чувствами, 

эмоциями и поведением. 

Эти задачи решаются тренером на основе сбора и переработки различной, 

возможно полной информации о противниках в сопоставлении с состоянием и 
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положением своей команды. Изучив все о противнике и сопоставив его 

возможности с возможностями своей команды, тренер разрабатывает план 

предстоящей игры, реализация которого моделируется и уточняется в деталях в 

тренировочных занятиях. 

На установке в лаконичном и окончательном виде план доводится до сознания 

хоккеистов, и формулируются конкретные задачи каждому игроку и звену. Вместе с 

этим формируется твердая уверенность в силах хоккеистов и возможность их 

победы. 

 

3.8. Восстановительные мероприятия. 

Восстановительные мероприятия делятся  на 4 группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного 

тренировочного занятия, способствующие стимуляции восстановительных 

процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных 

этапах тренировочного цикла. В ФОКе возрастает роль тренера (как психолога) в 

управлении свободным временем учащихся, в снятии эмоционального 

напряжения и т. д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и 

течение восстановительных процессов. 

Гигиенические средства восстановления – это требования к режиму дня, 

труда, учебных занятий, отдыха. Необходимо обязательное соблюдение 

гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико–биологические средства восстановления включают в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления.  

 

3.9. Инструкторская и судейская практика. 

Инструкторские, организационные и судейские навыки вырабатываются в 

ходе тренировочного процесса и закрепляются при участии юных хоккеистов в 

спортивно-массовых мероприятиях в ФОКе, по месту жительства и т.п. 

Инструкторские навыки: обучить умению построить группу, четко отдать 

рапорт, подать основные команды для расчета группы, ее перестроения на месте и 

в движении; объяснить, показать и подать команды к исполнению и окончанию 

упражнения, умение самостоятельно провести занятие с младшими учащимися 

хоккейной секции. Принять участие в организации и проведении соревнований 

внутри группы, ФОКа. Умение вести учет индивидуальных технико-тактических 

действий в контрольных играх. 

Судейская практика: знать правила игры и основные методические положения 

судейства: выбор места, наблюдение, своевременное определение ошибок и 

подача свистков, жестикуляция, осуществлять судейство тренировочных игр на 
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учебно-тренировочных занятиях в качестве стажера, самостоятельное судейство 

официальных соревнований ФОКа. Знать правила ведения и обработки 

технических отчетов и протоколов игр. Самостоятельное судейство на 

тренировочных занятиях группы. 
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4. Система контроля и зачетные требования. 

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических 

качеств и телосложения на результативность в хоккее с шайбой. 

 

11-16 лет.  

Самым важным фактом является половое созревание - появляться различия 

в развитии мальчиков и девочек. Девочки заметно прибавляют в весе и росте, но 

уступают мальчикам в силе, скорости и выносливости. После 14—15 лет девочки 

растут медленнее, а мальчики — быстрее и они вновь обгоняют девочек в 

физическом развитии и сохраняют это преимущество на протяжении 

последующих лет.  

Физическое развитие неравномерно:  

- если кости позвоночника и конечностей интенсивно растут в длину, то 

грудная клетка в развитии отстает;  

- если сердце значительно увеличивается в объеме, становится более 

сильным, то диаметр кровеносных сосудов отстает в развитии (следствие - 

временные расстройства кровообращения, повышается кровяное давление, 

головокружение, сердцебиение, временная слабость, головные боли и т.д.);  

- нервная система не всегда может выдерживать длительные монотонные 

раздражители, поэтому часто переходит в состояние торможения или, наоборот, в 

состояние сильного возбуждения (одни подростки поэтому быстро устают, 

становятся вялыми, рассеянными, а другие — раздражительными, нервозными, 

начинают совершать иногда несвойственные им поступки). 

Противопоказаны чрезмерные силовые упражнения, требующие резких 

силовых движений. Наиболее пригодны физические упражнения средней 

интенсивности при относительно длительной мышечной работе.  

 

Степень влияния физических качеств и телосложения 

 на результативность спортивной подготовки. 

 

Физические качества Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 
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Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

 

4.2. Требования к результатам реализации программы на этапе спортивной 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 

обучающихся на следующий этап спортивной подготовки. 

На УТГ (СС) этапе: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической 

и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта хоккей; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

 

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-

технической и тактической подготовки, комплекс контрольных 

испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам 

подготовки, сроки проведения контроля. 

 

Основное содержание комплексного контроля. 
 

Виды 

контроля 

Контроль за эффективностью 

деятельности 

Контроль за качеством состояния 

соревновательной тренировочной подготовленности 
спортсменов 

внешней среды, 
определённой 

факторами 

Этапный анализ динамики 
каждого 
показателя по 
всем 
соревнованиям  
этапаспортивной 
подготовки; 

анализ динамики 
каждого 
показателя 
тренировочной 
нагрузки в рамках 
этапаспортивной 
подготовки; 

анализ показателей 
аттестационно-
педагогических измерений 
на конец этапа подготовки; 

- климатическими: 

температура, 

влажность, ветер,  

- инфраструктуры: 

инвентарь, 

оборудование, 

покрытие, пр. 

- организационными:  

условия для 

проведения 

тренировочного 

занятия, психолого-

педагогическое 

сопровождения, пр. 

- социальными:  

воздействие 

ближайшего 

окружения, 

поведением зрителей, 

пр. 

Текущий оценка 
показателей  
соревнования, 
завершающего 
макроцикл; 

анализ динамики 
каждого 
показателя 
тренировочной 
нагрузки в 
макроцикле; 

оценка и анализ текущих 
показателей 
подготовленности 
тренировочного процесса; 

Оперативный оценка 
показателей 
каждого 
соревнования. 

оценка и анализ 
физических и 
физиологических 
характеристик 
нагрузки каждого 
упражнения, 
серии, 
тренировочного 
занятия. 

оценка и анализ 
показателей, отражающих 
динамику 
физиологическогосостояния 
спортсменов до, после 
тренировочной нагрузки. 
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Контроль является составной частью подготовки юных хоккеистов. 

Этапный контроль проводится в конце конкретного этапа и предназначен для 

оценки устойчивого состояния спортсмена в его программу входят : 

1. тестирование уровня физической подготовленности, 

2. анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий. 

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии 

хоккеиста после серии занятий и игр для внесения соответствующих 

коррекций. Оценивается объём тренировочных нагрузок и качество 

выполнения заданий. 

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о 

переносимости тренировочных нагрузок. С этой целью проводятся 

педагогические наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до 

выполнения упражнения и после него.  

Наиболее информативен педагогический контроль который 

охватывает: 

1. Контроль уровня подготовленности (оценка физической подготовленности 

и уровня технико-тактического мастерства). 

2. Контроль соревновательной деятельности (оценка соревновательных 

нагрузок и эффективности соревновательной деятельности). 

3. Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных 

нагрузок и эффективности тренировочной деятельности). 

Выполнение контрольных упражнений проводится в форме специальных 

соревнований. Однако успешное выполнение контрольных испытаний ещё не даёт 

основания судить о том, будет ли юный хоккеист прогрессировать и в 

дальнейшем. Показатели контрольных испытаний являются только составной 

частью в системе контроля за уровнем подготовленности юных спортсменов. 

 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на этапе УТ. 

   Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м старт с места (не более 5,2 с) Бег 30 м старт с места (не более 6 с) 

 Бег на коньках 30 м (не более 5,6 с) Бег на коньках 30 м (не более 6,2 с) 

 Бег 400 м (не более 74 с) Бег 400 м (не более 94 с) 

Сила Приседания со штангой с весом 100% 

собственного веса 

(не менее 10 раз) 

Приседания со штангой с весом 75% 

собственного веса 

 (не менее 7 раз) 

 Пятикратный прыжок в длину  Пятикратный прыжок в длину 



61 

 

(не менее 8 м)  (не менее 7 м) 

 Подтягивание на перекладине  

(не менее 8 раз) 

Подтягивание на перекладине  

(не менее 6 раз) 

Выносливость Бег 3000 м Бег 3000 м 

Координационные 

способности 

Челночный бег на коньках 6x9 м  

(не более 16,4 с) 

Челночный бег на коньках 6x9 м  

(не более 17,5 с) 

Бег по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед (не более 27 с) 

Бег по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед (не более 32 с) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа Обязательная техническая 

программа 

 

4.4. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической, технико-тактической подготовки обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку, методические указания по организации 

тестирования. 

Для определения уровня освоения  программного материала, физической и 

спортивной подготовленности учащихся проводится аттестация. 

Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного 

плана в соответствии с этапом подготовки, итоговая — после освоения 

программы. 

Основными формами   аттестации являются: 

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и  

технической подготовленности), 

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня 

технической подготовленности и спортивной подготовки). 

Промежуточная аттестация проводится  ежегодно в конце учебного года 

(апрель-май). 

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-

переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время 

тренировочного занятия в соответствии с планом проведения аттестации. 

Учащиеся тренировочного этапа кроме практической части сдают зачет по 

теоретической подготовке в виде тестирования. Темы для тестирования 

выбираются на основании  учебных планов по теоретической подготовке. 

Учащиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на 

следующий год обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при 

условии прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме). 

     Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не 

переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 

1 раза). При повторном невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу 
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спортивно-оздоровительного этапа. 

 

Порядок и требования по зачислению на этапы 

 и перевод в группы по годам обучения. 

В основу комплектования групп  положена обоснованная система многолетней 

спортивной подготовки с учетом возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства. Группы формируются в соответствии с возрастом, 

стажем занятий, уровнем физической подготовленности при условии выполнения 

контрольно-переводных нормативов. 

Группы учебно-тренировочного этапа формируются на конкурсной основе 

из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших  подготовку  на этапе 

начальной подготовки (не менее 2 лет), и  выполнившие требования контрольно-

переводных нормативов. 

Перевод по годам обучения на каждом  этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 

разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и 

возрастными особенностями развития обучающихся. 

Перевод в группу следующего года обучения осуществляется при условии 

положительной динамики показателей общей и специальной физической 

подготовленности, количественного объема освоения программы, участия в 

соревнованиях и выполнения спортивных разрядов. 

Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях. 

Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в 

классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных 

результатов. 

   Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

юноши девушки 

Быстрота Бег 30 м старт с места (не более 5,2 с) Бег 30 м старт с места (не более 6 с) 

 Бег на коньках 30 м (не более 5,6 с) Бег на коньках 30 м (не более 6,2 с) 

 Бег 400 м (не более 74 с) Бег 400 м (не более 94 с) 

Сила Приседания со штангой с весом 100% 

собственного веса 

(не менее 10 раз) 

Приседания со штангой с весом 75% 

собственного веса 

 (не менее 7 раз) 

 Пятикратный прыжок в длину  

(не менее 8 м) 

Пятикратный прыжок в длину 

 (не менее 7 м) 

 Подтягивание на перекладине  

(не менее 8 раз) 

Подтягивание на перекладине  

(не менее 6 раз) 
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Выносливость Бег 3000 м Бег 3000 м 

Координационные 

способности 

Челночный бег на коньках 6x9 м  

(не более 16,4 с) 

Челночный бег на коньках 6x9 м  

(не более 17,5 с) 

Бег по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед (не более 27 с) 

Бег по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед (не более 32 с) 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа Обязательная техническая 

программа 

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые настоящей Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе. 

 

Методические указания по проведению контрольного тестирования  

по теоретической подготовке. 

Инструкция по выполнению задания. 

Уважаемый участник! Вам предлагаются задания, соответствующие 

требованиям к минимуму знаний воспитанника секции «Хоккей» спортивно-

оздоровительного этапа подготовки.   

Задания представлены в форме вопросов с предложенными вариантами 

ответов и незавершенных утверждений, которые при завершении могут оказаться 

либо истинными, либо ложными. 

Утверждения представлены в: 

 закрытой форме, то есть с предложенными вариантами завершения. При 

выполнении этих заданий необходимо выбрать правильное завершение из 4 

предложенных вариантов. Среди них содержаться как правильные, так и 

неправильные завершения, а также частично соответствующие смыслу 

утверждения. Правильным является только одно – то, которое наиболее полно 

соответствует смыслу утверждения. Выбранные варианты отмечаются 

зачеркиванием соответствующего квадрата в бланке ответов: «а», «б», «в» или 

«г»; 

Записи должны быть разборчивыми. 

Внимательно читайте задания и предлагаемые варианты ответов. 

Старайтесь не угадывать, а логически обосновывать сделанный Вами выбор. 

Пропускайте незнакомые задания вместо их выполнения путем догадки. Это 

позволит сэкономить время для выполнения других заданий. Впоследствии можно 

вернуться к пропущенному заданию. 

Будьте внимательны, делая записи в бланке ответов. Исправления и 

подчистки оцениваются как неправильный ответ. Заполните анкету в бланке 

ответов: напишите свою фамилию, имя. 

Желаем успеха! 
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Часть I. 

1.   Под физической культурой понимается:  

А) часть культуры общества и человека; 

Б) процесс развития физических способностей; 

В) вид воспитания, направленный на обучение движениям и развитие физических 

качеств; 

Г) развитие естественных сил природы и воспитание гигиенических качеств.  

2.   Результатом физической подготовки является:  

А) физическое развитие;  

Б) физическое совершенство;  

В) физическая подготовленность; 

Г) способность правильно выполнять двигательные действия.  

3.  Смысл физической культуры как компонента культуры общества 

заключается в: 

А) укреплении здоровья и воспитании физических качеств людей; 

Б) обучении двигательным действиям и повышении работоспособности; 

В) совершенствовании природных, физических свойств людей; 

Г) определенном образе организации двигательной активности. 

4.  Что определяет техника безопасности? 

А) навыки знаний физических упражнений без травм; 

Б) комплекс мер, направленных на обучение правилам поведения, правилам 

страховки и самостраховки, оказания доврачебной помощи;  

В) правильное выполнение упражнений; 

Г)  организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с 

гигиеническими требованиями. 

5. Вероятность травм при занятиях физическими упражнениями снижается, 

если занимающийся… 

а) переоценивают свои возможности, 

б) следует указаниям тренера-преподавателя, 

в) владеют навыками выполнения движений, 

г) не умеют владеть своими эмоциями. 

6. Первой ступенью закаливания организма является закаливание… 

а) водой, 

б) солнцем, 

в) воздухом, 

г) холодом. 

7. Солнечные ванны лучше всего принимать: 

A) с 12 до 16 часов дня; 
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Б) до 12 и после 16 часов дня; 

B) в любое время дня при соблюдении необходимых мер предосторожности; 

Г) с 10 до 14 часов. 

8. Поведение, основанное на санитарно-гигиенических нормах  и 

направленное на сохранение здоровья, называется:    

А) закаливание 

Б) гигиена 

В) аутогенная тренировка 

Г) культура здоровья 

9. Что, прежде всего, следует сделать при оказании первой помощи 

пострадавшему от ушиба какой-либо части тела о твердую поверхность? 

а) охладить ушибленное место, 

б) приложить тепло на ушибленное место, 

в) наложить шину, 

г) обработать ушибленное место йодом. 

10. Выберите правильную последовательность действий по оказанию 

доврачебной помощи при обмороке: 

А) положить пострадавшего в прохладное место, обмахивать полотенцем, дать 

обильное теплое питье; 

Б)  холодный компресс на голову,   покой, ногам придают возвышенное 

положение; 

В)  теплый компресс на голову, расстегнуть стесняющую дыхание одежду 

неглубокий массаж области шеи, холодное питье; 

Г)  придать пострадавшему горизонтальное положение, обеспечить приток 

свежего воздуха, обтереть лицо холодной водой, дать понюхать нашатырь. 

11. Упражнения, содействующие развитию выносливости целесообразно 

выполнять в… 

а) в конце подготовительной части занятия, 

б) в  начале основной части занятия, 

в) в середине основной части занятия, 

г) в конце  основной части занятия. 

12.  Бег с остановками и изменением направления по сигналу 

преимущественно способствует формированию: 

А) координации движений; 

Б) техники движений; 

В) быстроты реакции; 

Г) скоростной силы. 

13. Какое определение не относится к основным свойствам мышц? 
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А)  растяжение; 

Б) сокращение; 

В) эластичность; 

Г) постоянность состояния 

14. Документом, представляющим все аспекты организации соревнований, 

является:  

А) календарь соревнований; 

Б) положение о соревнованиях;   

В) правила соревнований; 

Г) программа соревнований. 

15. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности, направленный на                                         

А) развитие физических качеств,                                                                                                                 

Б) поддержание высокой работоспособности,                                                                                          

В) сохранение и улучшение здоровья людей, 

Г) отсутствие у человека хронических заболеваний.         

 

 

Ключ. 

 

№ 

вопроса 

Варианты ответов  № 

вопроса 

Варианты ответов 

1  а       9  а       

          

2   в  10    г 

          

3   в  11    г 

          

4  б   12   в  

          

5  б   13    г 

          

6   в  14  б   

          

7  б   15   в  

          

8    г      
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5. Перечень информационного обеспечения. 

 

Нормативные документы. 

1. ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г. 

2. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, 

структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных 

программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим 

программам; 

3. Особенности организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта (Приказ Минспорта  от 27.12.13. № 1125) 

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта хоккей 

(Приказ Минспорта РФ  от 27 марта  2013г. №149) 

5. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам  (Приказ Минобрнауки РФ от 

29.08.13 №1008) 

 

Методическая литература. 

1. Хоккей: Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных  школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского  резерва -   М.: Советский спорт, 2006. 

2. Пучков Н.Г. Хоккей. Воспитание индивидуального мастерства. СПб., 

2002 

3. Быстров В.Л. Основы обучения и тренировки юных хоккеистов. М., 2000 

4. Никонов Ю.В. Игра и подготовка хоккейного вратаря. Минск, 1999 

5. Савин В.П. Хоккей: Учебник для институтов физической культуры. М., 

1996 

 

Интернет-ресурсы: 

Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

Управление по физической культуре и 

спорту Кировской области 
http://www.oblsport.kirov.ru 

Федерация хоккея России http://fhr.ru/main/ 
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6. План физкультурных и спортивных мероприятий. 

План физкультурных и спортивных мероприятий формируется ежегодно на 

основе календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий и 

соревнований по виду спорта «Хоккей» Нижегородской области. 


