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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа спортивной подготовки по хоккею – программа поэтапной 

подготовки физических лиц по хоккею, определяющая основные направления и 
условия спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и реализуемая 
организацией, осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с 
требованиями федерального стандарта спортивной подготовки. 

Спортивная подготовка – тренировочный процесс, который подлежит 
планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в 
спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 
совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 
подготовку, и осуществляется на основании государственного задания на оказание 
услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной 
подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки. 
 Настоящая программа составлена с учетом основополагающих 
законодательных и нормативно-правовых документов, определяющих основную 
направленность, объем и содержание тренировочных занятий, согласно 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта хоккей, 
утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации № 149 от 27 
марта 2013 г. Федеральный стандарт разработан на основании части 1 статьи 34 
Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
Российской Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007 
№ 50. ст.6242; 2011, №50, ст.7354;  2012,  №53  (ч.1),  ст.7582) и подпункта  4.2.27  
Положения  о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного 
постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607 
(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст.3525; 2013, № 
30, ст.4112). 

Хоккей - олимпийский вид спорта, командная спортивная игра на льду, 
заключающаяся в противоборстве двух команд на коньках, которые, передавая 
шайбу клюшками, стремятся забросить её наибольшее количество раз в ворота 
соперника и не пропустить в свои. Побеждает команда, забросившая наибольшее 
количество шайб в ворота соперника. 

Достижение высоких спортивных результатов в хоккее, в том числе и на мировом 
уровне, во многом определяется качеством спортивной подготовки в ДЮСШ. 
Качество процесса подготовки зависит от программного обеспечения. Настоящая 
программа предназначена для работы с хоккеистами на этапах спортивной 
подготовки, в ней отражены основные положения теории и методики спортивной 
подготовки спортсменов, результаты научных исследований, обобщен передовой 
практический опыт. 

Современный уровень спортивных достижений требует организации 
целенаправленной многолетней подготовки хоккеистов, отбора одаренных детей, 
способных пополнять ряды ведущих спортсменов, поиска все более эффективных 
средств и методов тренировочной работы. 

Четкая организация тренировочного процесса и высокое качество деятельности 
тренерского состава являются отличными базами привлечения детей, подростков и 
юношей к систематическим занятиям спортом, воспитания квалифицированных  
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юных спортсменов и подготовки общественного актива для коллективов хоккейных 
команд. 

При разработке программы спортивной подготовки по виду спорта хоккей 
соблюдались следующие принципы: 
 1. Направленность на достижение максимально возможного индивидуального 
результата.     
 2. Принцип динамичности. 
 3. Индивидуализация спортивной подготовки. 
 4. Принцип оптимальности. 
 5. Принцип соответствия структур подготовленности и соревновательной 
деятельности. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 
спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач: 

- привлечение детей к систематическим занятиям спортом; 
- содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и 

укреплению здоровья спортсменов; 
-  развитие познавательных психических процессов: восприятие, воображение, 

внимание, память, мышление и т.д. 
- воспитание высоких волевых, морально-этических и нравственно-

эстетических качеств спортсменов;  
- развитие физических качеств хоккеистов: силы, быстроты, выносливости, 

координационных способностей; 
- формирование системы специальных знаний, умений и навыков, 

необходимых для успешной деятельности в хоккее; 
Основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности спортсменов являются: выполнение контрольных нормативов, 
овладение теоретическими знаниями, умениями и навыками по организации и 
проведению тренировочных занятий и соревнований на тренировочном, выполнение 
нормативных требований по присвоению спортивных разрядов Всероссийской 
единой спортивной классификации в соответствии с требованиями по спортивной 
подготовке. 
             Многолетняя подготовка юных хоккеистов-это единый процесс, состоящий 
из следующих этапов: 

• Начальной подготовки; 
• Тренировочный, подразделяется на 2 раздела: начальной специализации и 

углубленной специализации; 
Каждый этап имеет определенную направленность и на нем решаются 

определенные, свойственные ему, задачи. 
 С учетом специфики вида спорта хоккей определяются следующие 
особенности спортивной подготовки: 
 - комплектование групп спортивной подготовки, а так же планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 
разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 
возрастными особенностями развития; 
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 - в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка  осуществляется на основе 
обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения 
здоровья спортсменов. 

 Тренировочный год в ДЮСШ «Луч» в целях оптимизации тренировочного 
процесса устанавливается с 01 сентября. 

 Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым планом, 
рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий. 
 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
 - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  
 - работа по индивидуальным планам; 
 - тренировочные сборы; 
 - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
 - инструкторская и судейская практика; 
 - медико-восстановительные мероприятия; 
 - тестирование и контроль. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ СПОРТИВНОЙ ПРОГРАММЫ 
 

Современная концепция многолетней подготовки хоккеистов высокой 
квалификации предполагает длительность тренировочного процесса 8 лет от 
новичка до мастера спорта и мастера спорта международного класса. 

Основными принципами многолетней подготовки, наиболее полно 
отражающими специфику хоккея, являются принципы: этапности, 
индивидуализации и системности. Следование данным принципам обеспечивает 
преемственность целей и задач, методов и средств подготовки, содержание 
тренировочных и соревновательных программ, развитие функций и систем 
организма, положительный перенос двигательных навыков.  

Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, 
численному составу занимающихся, объему тренировочной, соревновательной 
работы, по технико-тактической и физической подготовке, режимы 
тренировочной работы, требования к экипировке, спортивному инвентарю и 
оборудованию. 

 
 

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 хоккей 

 
Таблица 1 

Этапы спортивной 
подготовки 

Продолжительно
сть этапов (в 

годах) 

Минимальный 
возраст для    

зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость 
групп (человек) 

Этап начальной   
Подготовки 

3 9 12-20 

Тренировочный этап  
(этап спортивной 
специализации) 

5 10 8-20 
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2.2. СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ 
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

ПО ВИДУ СПОРТА ХОККЕЙ 
Таблица 2 

     

 

Разделы подготовки   

           Этапы и годы спортивной подготовки            

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

НП-1 НП-2,3 Т-1,2 Т-3,4,5 
Общая физическая подготовка (%)   13 13  13 13  

Специальная физическая подготовка 
(%) 

5 5 9 11 

Техническая подготовка (%)  43 43 30 23 

Тактическая,  теоретическая, 
психологическая подготовка (%)   

10 10 10 10 

Технико-  тактическая (игровая) 
подготовка  (%) 

24 24 30 35 

Участие в  соревнованиях, тренерская 
и судейская практика (%)    

5 5 8 8 

 
 
 
 

Таблица 3 
 

2.3. ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА ХОККЕЙ 

Виды 
соревнований 

(игр) 

 

             Этапы и годы спортивной подготовки              

Этап начальной подготовки Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

НП-1 НП-2,3 Т-1,2 Т-3,4,5 

Контрольные  1 1 1 2 

Отборочные  - - 1 2 

Основные   2 2 2 2 

Всего игр   22 28 36 46 
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2.4. Режим учебно-тренировочной работы 

 
Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично в соответствии 

с установленным режимом, годовым учебным планом и настоящей программой. 
Учебный план рассчитан на 46 учебных недель. Учебная нагрузка 
рассчитывается в академических часах.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся по расписанию, 
утвержденному директором МБУДО ДЮСШ «Луч» им. В. Фридзона. 
Продолжительность занятия 40 минут.  перерыв между учебно-тренировочными 
занятиями в группах - 10 минут (СанПин 2.4.4.1251-03 санитарно-
эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования 
детей). Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не 
должна превышать двух академических часов, в учебно-тренировочных группах 
– трех академических часов при менее чем четырехразовых тренировочных 
занятий в неделю, в группах, где нагрузка составляет  20 часов и более в неделю 
– четырех академических часов.  

В период каникул в общеобразовательных школах в ДЮСШ допускается 
проведение более одного тренировочного занятия в день, при этом перерыв 
между занятиями составляет не менее 6 часов и суммарная продолжительность 
занятий не может превышать: - на начальном этапе – 4 часов (180 минут) - на 
тренировочном этапе – 6 часов (270 минут). Нагрузка при проведении 
календарных и контрольных игр планируется из расчета 2 часов (3 периода по 15 
минут с перерывами и разминка) для обучающихся на этапе начальной 
подготовки; для остальных обучающихся нагрузка на игры планируется из 
расчета 3 академических часов.  
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2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 
проходящим спортивную подготовку. 

Во-первых: Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную 
подготовку. 1 

 
 

Этапы спортивной подготовки 
Продолжительность этапов 

(в годах) 

Минимальный возраст 
для    зачисления в 

группы (лет) 

Этап начальной   
Подготовки 

3 9 

Тренировочный этап  
(этап спортивной специализации) 

5 10 

 
 

Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и 
выполняющие минимальные требования программы спортивной подготовки, до 
окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной 
подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы по возрастному 
критерию. 

По решению учредителя в спортивных школах допускается дальнейшее 
прохождение спортивной подготовки лиц старше 18 лет. 

Для наиболее перспективных выпускников, может быть предоставлена 
возможность прохождения спортивной подготовки сроком до четырех лет (до 10% 
от количества обучающихся). 

Во-вторых: Психологические требования к лицам, проходящим спортивную 
подготовку. 

Таблица  
 

Основные параметры личности спортсмена Психодиагностика 
Эмоциональная устойчивость – устойчивость к нагрузкам в течение 
всего тренировочного процесса.  

Личностный опросник Р. Кэттела 

Интроверсия-экстраверсия2 - 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. 

                                                           
1 Приказ Минспорта РФ от 27.03.2013 г.№149 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по 
виду спорта…». Приложение 1. Раздел IV. П.7, 8. 
Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления 
образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта». Раздел IV. 
П.24. 
2 Интроверт [< лат.intro внутрь + vertere поворачивать, обращать] – психологический склад характеризуется 
сосредоточенностью на своём внутреннем мире, обращённостью на самого себя, замкнутостью, созерцательностью. 
Экстраверт [< лат.extra вне + vertere поворачивать, обращать] - психологический склад характеризуется 
направленностью на внешний мир и деятельность в нём, интересом преимущественно к внешним предметам. 
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Тревога: 1-е зн. - беспокойство и опасения без серьезного повода; 2-е зн. 
приспособляемость организма к напряжённой ситуации. 
Тревожность – негативные переживания, беспокойство, озабоченность. 

Методики Ч.Д. Спилбергера-Ю.Л. Ханина: 
- оценки ситуативной тревоги,  
- оценки личностной тревожности.  

Агрессивность3 - настойчивость и активность в преодолении 
трудностей. 

Методика оценки уровня личностной 
агрессивности А. Басса-А. Дарки4 

Волевой самоконтроль Опросник А.Г. Зверкова, Б.В. Эйдмана. 
Склонность к риску5 - готовность к риску, способность принимать 
самостоятельные неординарные решения, склонность к авантюризму. 

Методика оценки мотивации к избеганию 
неудач Т. Элерса. 
Методика оценки склонности к риску Г. 
Шуберта. 

Адаптивность6 - приспособление органов чувств и организма в целом к 
новым, изменившимся внешним и внутренним условиям. 

Производная от MMPI «Миннесотского 
личностного опросника» - 
Многоуровневый личностный опросник 
«Адаптивность». 

Самооценка - анализ своих личностных свойств, состояний, 
возможностей, физических и духовных сил. 

Методика экспресс-оценки самочувствия, 
активности, настроения. 
Самооценка индивидуальных 
особенностей 

 

В-третьих: Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную 
подготовку. 

1)7 Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 
организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии 
документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, 
установленном уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом 
исполнительной власти. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, 
назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 
соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными 
нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной 
подготовки. 

2)8 Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится 
на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов)  
- спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений,  
- врачебно-физкультурных диспансеров, 
- центров лечебной физкультуры и спортивной медицины. 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
3 Агрессия [< лат.aggression нападение] – слова или действия, выражающие неприязнь, враждебность. 
4 Басс Арнольд, Дарки Анна разработали опросник в 1957г. 
5 Риск – требующее смелости, бесстрашия действие на удачу, в надежде на счастливый исход. 
6 Адаптация [< лат.adaptation приспособление] 
7 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.34.5. 
8 Приказ Минздравсоцразвития РФ от 9.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи 
при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». Раздел III. П.28. 
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2.6. Предельные тренировочные нагрузки 
 

 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Тренировочный 
(этап спортивной  

специализации) 
НП-1 НП-2,3 Т-1,2 Т-3,4,5 

Количество часов 
    в неделю     

6 7 9 12 

Количество  тренировок в 
неделю      

4 4–5 5–6 5–6 

Общее количество 
  часов в год    

312 364 468 624 

Общее количество 
тренировок в год 

208 260 312 312 

 
 Планирование тренировочных занятий на этапах и распределение материала 
по всем разделам подготовки осуществляется в соответствии с планами и годовыми 
графиками распределения  часов.  

 
 
 
2.7. Минимальный и предельный объём соревновательной деятельности 

 
Для участия спортсменов в спортивных соревнованиях предъявляются 

следующие требования: 
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилами вида спорта хоккей; 
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта хоккей; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 
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Таблица 4 
ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА ХОККЕЙ 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Тренировочный 
(этап спортивной  специализации) 

НП-1 НП-2,3 Т-1,2 Т-3,4,5 
Контрольные  1 1 1 2 

Отборочные  - - 1 2 

Основные   2 2 2 2 

Всего игр   22 28 36 46 

 
Таблица 11 

2.8. ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

N 
п/п 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 

Дополнительное , вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 

  5   Гантели массивные от 1 до 5 кг              комплект        3       

  6   Мячи набивные (медицинбол) весом от 1 
кгдо 5 кг                                    

 комплект        3       

  7   Сумка для клюшек                              штук          4       
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Оборудование и инвентарь должны соответствовать правилам проведения 
соревнований и санитарно-гигиеническим требованиям. Количество должно 
соответствовать нормам единовременной пропускной способности, которые 
составляются из расчета необходимого оборудования на одну тренирующуюся 
группу. 

 
 
 

Таблица 12 
 

Спортивный инвентарь передаваемый в 
индивидуальное пользование 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
№ 
п\
п 

Н
аи

ме
но

ва
ни

е 
 с

по
рт

ив
но

й 
эк

ип
ир

ов
ки

 и
нд

ив
ид

уа
ль

но
го

 
по

ль
зо

ва
ни

я 

Ед
ин

иц
а 

из
ме

ре
ни

я 

Ра
сч

ёт
на

я 
ед

ин
иц

а 

Этапы спортивной подготовки 
Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный 
этап (этап 
спортивной 
специализаци) 

К
ол

ич
е

ст
во

 

С
ро

к 
эк

сп
лу

а
та

ци
и 

К
ол

ич
е

ст
во

 

С
ро

к 
эк

сп
лу

а
та

ци
и 

1 Клюшка 
хоккейна
я  для 
вратаря 

штук На 
занима
ющего
ся 
вратаря 

- - 2 1 

2 Клюшка 
хоккейна
я 

штук На 
занима
ющего
ся 

- - 2 1 

3 Шайба штук На 
занима
ющего
ся 

- - 10 1 

 
Таблица № 13 

Обеспечение спортивной экипировкой 
№ 
п\п 

Н
аи

ме
н

ов
ан

ие
 

сп
ор

ти
в

но
й 

эк
ип

ир
о

 
Ед

ин
иц

а из
ме

ре
н

ия
 

Ра
сч

ёт
н

ая
 

ед
ин

иц
а Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 



15 
 

Количест
во 

Срок 
эксплуатац
ии (лет) 

Количест
во 

Срок 
эксплуат
ации 
(лет) 

Спортивная экипировка, выдаваемая в индивидуальное пользование 

  Гетры па
р 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

ос
я 

- - 2 1 

2   

Защита вратаря 
(панцирь шорты, 
щитки, 
налокотники) ко

мп
ле

кт
 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
е

го
ся

 
вр

ат
ар

я 

- - 1 1 

3   

Защита (панцирь, 
шорты, защита 
голени, 
налокотники, визор, 
краги) 

ко
мп

ле
кт

 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

ос
я - - 1 1 

4   

Коньки хоккейные 
для вратаря 
(ботинки с 
лезвиями) 

П
ар

 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
е

го
ся

 
вр

ат
ар

я 

- - 1 1 

5   
Коньки хоккейные 
(ботинки с 
лезвиями) 

П
ар

 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

ос
я 

- - 1 1 

6   Майка 

ш
ту

к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

о
ся

 - - 1 1 

7   
Перчатка вратаря-
блин ш

ту
к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

о
ся

 
вр

ат
ар

я - - 1 1 

8   
Перчатка вратаря-
ловушка ш

ту
к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

о
ся

 
вр

ат
ар

я - - 1 1 

9   Подтяжки 

ш
ту

к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

о
ся

 - - 1 2 

  Подтяжки для гетр 

ш
ту

к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

о
ся

 - - 1 2 

  Раковина защитная 

ш
ту

к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

о
ся

 - - 1 1 

  Рейтузы 

ш
ту

к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

о
ся

 - - 4 1 

  Свитер 

ш
ту

к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

ос
я 

- - 21 1 
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Шлем защитный для 
вратаря (с маской) ш

ту
к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

о
ся

 
вр

ат
ар

я - - 1 2 

  Шлем защитный 

ш
ту

к 

Н
а 

за
ни

ма
ю

щ
ег

ос
я - - 1 2 

 
 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп 
подготовки 
 

 
Этапы  

подготовки 

 
Период 

Рекомендуе-
мый возраст 
для приема 

(лет) 

Мин./макс. 
количество 

детей в 
группе 

(человек) 

Требования по 
спортивной 
подготовке 

Этап начальной 
подготовки 

До одного года 8-9 12 / 20 Выполнение 
нормативов по ОФП 
и СФП 

Свыше  
одного года 

9-10 12 / 20 
 

Выполнение 
нормативов по ОФП 
и СФП и технике 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Начальной 
специализации 
(до двух лет) 

10-11 8 / 15 
 

Выполнение 
нормативов по ОФП 
и СФП и технике 

Углубленной 
специализации 

(свыше двух 
лет) 

13-18 
 

8 / 15 Выполнение 
нормативов по ОФП 
и технической 
подготовке 

 
Порядок приема обучающихся на этап начальной подготовки и  

перевода в группы следующего этапа 
 

В целях организации приема поступающих на обучение по Дополнительной 
предпрофессиональной программе по ХОККЕЮ С ШАЙБОЙ на этап начальной 
подготовки (до одного года) создается приемная и апелляционная комиссии. 
Регламент работы комиссий определяются локальным нормативным актом 
учреждения. Составы комиссий утверждаются приказом директора учреждения.  

На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся, желающие 
заниматься хоккеем и прошедшие подготовку в спортивно-оздоровительных 
группах не менее года, имеющие медицинского заключения о состоянии здоровья с 
указанием возможности заниматься хоккеем с шайбой, прошедшие 
предварительный отбор. 

Зачисление обучающихся на этап начальной подготовки (свыше одного года), перевод 
в группу следующего этапа спортивной подготовки производится на основании решения 
органа педагогического совета с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-
переводных нормативов. 



17 
 

На тренировочный этап зачисляются только практически здоровые 
обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки 
не менее одного года, при условии выполнения ими контрольных нормативов по 
общей и специальной физической подготовке, установленных образовательными 
программами.  

Порядок зачисления обучающихся в группы спортивной подготовки, перевод из 
одной группы в другую оформляется приказом директора. 

Отдельные обучающиеся, не достигшие установленного возраста для перевода в 
группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть 
переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, 
педагогического методического совета) при персональном разрешении врача. 

Обучающимся, не выполнившим предъявляемые программой требования, может 
предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 
спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом учреждения, но не 
более одного раза на данном этапе. 

При повторном невыполнении требований спортивной подготовки 
обучающимся, может предоставляться возможность продолжить заниматься на том 
же этапе подготовки в порядке, предусмотренном локальными актами организации, 
за рамками государственного задания на основе договоров оказания платных услуг 
по спортивной подготовке, либо принимается решение об отчислении данного лица. 

 
 
 

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки.9 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах ССМ и ВСМ. Данная программа спортивной подготовки не 
предусматривает работу на этапах ССМ и ВСМ, следовательно индивидуальной 
подготовки данной программой не предусмотрено. 

 
 
 

2.10. Структура годичного цикла подготовки 
Годичный цикл тренировки хоккеистов принято подразделять на три периода: 

подготовительный, соревновательный и переходный, а для игроков не участвующих 
в официальных соревнованиях, на периоды: предледовый, ледовый и послеледовый. 

Подготовительный период охватывает отрезок времени от начала занятий в 
новом годичном цикле до первого матча основных соревнований. В ходе 
подготовительного периода создают предпосылки и осуществляют 
непосредственное становление спортивной формы. Продолжительность 
подготовительного периода у хоккеистов разных возрастных групп бывает 
различной. У хоккеистов младшего школьного возраста она составляет 4,5-5,5 
месяцев, а у хоккеистов старшего возраста – 2,5-3 месяца. 

Подготовительный период делится на 2 больших этапа: обще-

                                                           
9 Приказ Минспорта РФ от 27.03.2013 г. №149 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по 
виду спорта хоккей». Раздел V. П.12,13 
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подготовительный и специально-подготовительный.  
У хоккеистов младшего школьного возраста обще-подготовительный этап, как 

правило, более продолжителен. Главная задача обще-подготовительного этапа – 
создание, расширение и совершенствование предпосылок, на базе которых 
формируется мастерство хоккеистов и их спортивная форма. Общая динамика 
тренировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением объема и 
интенсивности с преимущественным ростом объема. К концу обще -
подготовительного этапа объем тренировочных нагрузок стабилизируется.  

Основная задача специально-подготовительного этапа – непосредственное 
становление спортивной формы с помощью средств специальной физической, 
технико-тактической, психологической, теоретической подготовки и контрольных 
матчей. На этом этапе удельный вес средств общей подготовки постепенно 
уменьшается, а специальной – увеличивается. Тренировочные занятия проводятся 
как на земле (в зале), так и на льду. Вне льда больше используются специально-
подготовительные упражнения. На льду применяются игровые технико-тактические 
упражнения, двусторонние и контрольные игры. Тренировочные нагрузки на 
специально-подготовительном этапе характеризуются сначала стабилизацией, а 
затем снижением объема. Интенсивность же нагрузок возрастает. 

В соревновательном периоде ближайшими задачами являются 
непосредственная подготовка к матчам и успешное выступление в них, т.е. 
реализация приобретенной спортивной формы в высокие спортивные результаты. 
Однако в подготовке юных хоккеистов установка на высшие достижения носит 
характер отдаленной перспективы, причем, чем меньше возраст спортсменов, тем в 
большей мере должна быть выражена данная установка. В связи с этим в 
соревновательном периоде наряду и с ближайшими должны решаться в основном 
перспективные задачи: 

1. Изучение, закрепление, совершенствование и повышение вариативности 
выполнения разнообразных технических приемов. 

2. Овладение различными тактическими вариантами ведения игры, 
приобретение игрового опыта и совершенствование игрового мышления. 

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 хоккеистов в этот период особенно сближаются. 
 В соревновательном периоде, когда его продолжительность велика, 
целесообразно включать промежуточные мезоциклы. Они вводятся с целью 
поддержания общей тренированности на достаточно высоком уровне, снятия 
перенапряжения, вызванного частым участием в играх. Тренировочный процесс 
строится на основании закономерностей, характерных для подготовительного 
периода, однако относительный объем специальных средств подготовки выше. 
 К задачам переходного периода относится следующее: 

1. Сохранение общей тренированности на достаточно высоком уровне. 
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2 Обеспечение активного отдыха юных хоккеистов, лечение травм и 
дальнейшее укрепление здоровья. 

3 Устранение недостатков в физической, технической и тактической 
подготовленности. 
4. В переходном периоде постепенно снижается объем нагрузок за счет 

сокращения продолжительности занятий и их количества в неделю. Снижается и 
интенсивность нагрузок. 

В тоже время, в этот период тренировочный процесс не прерывается, должны 
быть созданы условия для сохранения определенного уровня тренированности и тем 
самым гарантируется преемственность между завершающимся и очередным 
микроциклами тренировки. 
         В соответствии с основной направленностью этапов и состоящих перед ними 
задач осуществляется адекватный подбор средств, методов и режимов работы, 
определяются величины и направленность тренировочных и соревновательных 
нагрузок, и на этой основе производится рациональное построение тренировочного 
процесса в годичных и многолетних циклах. 
Немало важную роль в многолетней подготовке юных хоккеистов играет 
организация и методика начального отбора в группы начальной подготовки. 
 Качество проведенного отбора во многом определяет и эффективность 
тренировочного процесса. 
Организация отбора предусматривает его проведение в три этапа: 
 На первом этапе определяется целесообразность выбора вида спорта, 
учитывая соответствие физических и психических данных ребенка требованиям, 
предъявляемым хоккеем. 
 На втором выявляются способности к прогрессированию в процессе 
тренировки. 
 На третьем этапе решается задача выбора наиболее талантливых 
спортсменов, способных в перспективе показывать высокие спортивные результаты. 
 При построении тренировочного процесса на отдельных этапах многолетней 
подготовки, определение объемов отводимых на отдельные виды подготовки, 
нагрузок разной направленности, динамики средств и методов необходимо 
учитывать периоды полового созревания и сенситивные (благоприятные) фазы 
развития того или иного физического качества. 
 

Примерные сенситивные (благоприятные ) 
периоды развития двигательных качеств 

Морфофункцинальные пока    Возраст, лет      
затели, физические качества 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
Рост      + + + +   
Мышечная масса       + + + +   
Быстрота    + + +       
Скоростно-силовые качества    + + + + +    
Сила       + + +    
Выносливость  + + +     + + + 



20 
 

(аэробные возможности)            
Анаэробные возможности   + + +    + + + 
Гибкость  + + + +        
Координационные    + + + +      
Способности             
Равновесие  + +  + + + + +    

В таблице приведены обобщенные данные по срокам сенситивных фаз 
развития физических качеств. Опираясь на эти данные, в соответствии с 
указанными сроками, целесообразно определять и преимущественную 
направленность тренировочного процесса.  Например: сенситивная фаза развития 
физического качества быстроты приходится на возраст 9-12 лет. 
 Соответственно, и тренировочный процесс в работе с хоккеистами этого 
возраста должен иметь преимущественно скоростную направленность. 

Учет сенситивных периодов предоставляет возможность осуществлять 
коррекцию программы для оптимизации многолетней подготовки, осуществление 
которой основывается на учете индивидуальных особенностей и модельных 
характеристик (требований) будущей (прогнозируемой) спортивной 
(функциональной в команде) специализации спортсменов. 

Тренеру предоставляется право самостоятельно планировать и осуществлять 
процесс реализации программы, в рамках которой он может: 

- изменять последовательность изучения вопросов в пределах темы; 
- самостоятельно отбирать из каждого раздела наиболее значимый 

материал, не изучать некоторые вопросы, включать дополнительный материал, не 
нарушая при этом логику изучения программы и соблюдая ее соответствие 
основным требованиям к знаниям, умениям и навыкам спортсменов; 

- изменять количество часов, отведенное на изучение (освоение) тех или 
иных разделов и тем. 

Тренер может использовать методические рекомендации, как из числа 
действующих, так и авторские, или специально предназначенные для освоения 
инновационных программ. Ему также предоставляется возможность 
свободного выбора методических путей и организационных форм подготовки, 
проявляя творческую инициативу. 
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3. Методическая часть 
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

План многолетней подготовки юных хоккеистов - это основополагающий 
документ, определяющий распределение временных объемов основных разделов 
подготовки хоккеистов по возрастным этапам и годам спортивной подготовки. При 
составлении плана спортивной подготовки следует исходить из специфики хоккея, 
возрастных особенностей юных хоккеистов, основополагающих положений теории 
и методики хоккея, а также с учетом модельных характеристик подготовленности 
хоккеистов высшей квалификации - как ориентиров, указывающих направление 
подготовки. Чтобы план был реальным, понятным и выполнимым с решением задач, 
поставленных перед каждым этапом, изначально необходимо определить 
оптимальные суммарные объемы тренировочной и соревновательной деятельности 
по этапам спортивной подготовки. Затем, беря за основу процентные соотношения 
отдельных видов подготовки из теории и методики хоккея, по каждому возрасту, 
рассчитываем объемы (в часах), приходящиеся на отдельные виды подготовки. 

Разработанный и выверенный таким образом план многолетней подготовки 
юных хоккеистов является основным нормативным документом, определяющим 
дальнейший ход технологии планирования. Следующей ее ступенью явится 
составление планов-графиков на годичный цикл подготовки хоккеистов по каждому 
возрасту с расчетом на 46 недели тренировочных занятий в ДЮСШ. 

 
 
3.2. Требования техники безопасности в условиях тренировочных и 

соревновательных нагрузок 
 

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 незащищенныеместа; 
•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-преподаватель и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 
безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 
1.5.О каждом несчастном случае с обучающимся тренер-преподаватель обязан 
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немедленно сообщить руководству школы, 
1.6.В процессе занятий тренер-преподаватель 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 по 
охране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с 
правилами внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются 
внеочередной проверке знаний требований охраны труда. 

2. Требования безопасности перед началом заняти 
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. 
2.2 Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле или 
спортивной площадке. 
2.3. Провести разминку, если занятия в спортивном зале, тщательно его проветрить. 

2.  Требования безопасности во время занятий: 
2.1 На тренировке быть внимательным, не отвлекаться, слушать и выполнять 
указания тренера-преподавателя. 
2.2  Во время тренировки  запрещается: 
      -делать подножки; 
      -держать соперника клюшкой; 
      -толкать соперника в спину; 
      -толкать соперника на борт; 
      -не выполнять требования судьи. 
2.3 При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы 
2.4 Неукоснительно соблюдать правила игры при проведении силовых приемов. 
2.5 Не кататься на тесных или свободных коньках 
2.6 При сильном морозе и ветре следить за товарищами и сообщать о первых 
признаках обморожения 
 

3.Требования безопасности в аварийных ситуациях: 
3.2 При появлении во время занятий боли в руках или ногах, покраснения кожи или 
потёртостей, а также при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об 
этом тренеру-преподавателю; 
3.3 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. 
 

4. Требования безопасности по окончании занятий: 
4.1 Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь; 
4.2 Снять спортивный (тренировочный, защитный) костюм, спортивную обувь, 
коньки; 
4.3 Принять душ, либо умыть лицо с мылом. 
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3.3. Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок 
 

Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично в соответствии 
с установленным режимом, годовым учебным планом и настоящей программой. 
Учебный план рассчитан на 46 учебных недель. Учебная нагрузка рассчитывается 
в академических часах.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся по расписанию, утвержденному 
директором МБУДО ДЮСШ «Луч» им. В. Фридзона. Продолжительность занятия 
40 минут.  перерыв между учебно-тренировочными занятиями в группах - 10 
минут (СанПин 2.4.4.1251-03 санитарно-эпидемиологические требования к 
учреждениям дополнительного образования детей). Продолжительность одного 
занятия в группах начальной подготовки не должна превышать двух 
академических часов, в учебно-тренировочных группах – трех академических 
часов при менее чем четырехразовых тренировочных занятий в неделю, в 
группах, где нагрузка составляет  20 часов и более в неделю – четырех 
академических часов.  

В период каникул в общеобразовательных школах в ДЮСШ допускается 
проведение более одного тренировочного занятия в день, при этом перерыв 
между занятиями составляет не менее 6 часов и суммарная продолжительность 
занятий не может превышать: - на начальном этапе – 4 часов (180 минут) - на 
тренировочном этапе – 6 часов (270 минут). Нагрузка при проведении 
календарных и контрольных игр планируется из расчета 2 часов (3 периода по 15 
минут с перерывами и разминка) для обучающихся на этапе начальной 
подготовки; для остальных обучающихся нагрузка на игры планируется из 
расчета 3 академических часов.  

Таблица № 15 
Примерны план-график спортивной подготовки хоккеистов на этапе 

начальной подготовки (ЭНП-1) 
 

Разделы 
спортивной 
подготовки 

Количество часов по месяцам всего: 
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Общая 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
ОФП 

4 4 4 4 4 - 1 3 3 3 3 3 36 

Специальная 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
СФП 

2 2 2 1 1 - - - 1 1 1 2 13 

Техническая 
подготовка 12 11 11 11 11 - 7 11 11 11 11 12 119 
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Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

3 3 2 2 2 - 1 3 3 3 3 3 28 

Технико-
тактическая 
(игровая) 
подготовка 

7 6 6 6 6 - 5 6 6 6 6 7 67 

Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и 
судейская 
практика 

  5 3        5 13 

ВСЕГО: 28 26 30 27 24 0 14 23 24 24 24 32 276 

 
 

Таблица № 16 
 

Примерны план-график спортивной подготовки хоккеистов на этапе 
начальной подготовки (ЭНП-2,3) 

 
Разделы 

спортивной 
подготовки 

Количество часов по месяцам всего: 
 

  

ян
ва

рь
 

ф
ев

ра
ль

 

м
ар

т 

ап
ре

ль
 

м
ай

 

ию
нь

 

ию
ль

 

ав
гу

ст
 

С
ен

тя
бр

ь 

ок
тя

бр
ь 

Н
оя

бр
ь 

де
ка

бр
ь 

  

Общая 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
ОФП 

4 4 4 4 4 - 2 4 4 4 4 4 42 

Специальная 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
СФП 

2 2 2 1 1 - - - 2 2 2 2 16 

Техническая 
подготовка 14 13 13 13 13 - 7 13 13 13 13 14 139 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

3 3 3 3 3 - 2 3 3 3 3 3 32 

Технико-
тактическая 
(игровая) 
подготовка 

8 7 7 7 7 - 5 7 7 7 7 8 77 

Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и 
судейская 
практика 

 3 5 3        5 16 

ВСЕГО: 31 32 34 31 28 0 16 27 29 29 29 36  322 
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Таблица № 17 
 
Примерны план-график спортивной подготовки хоккеистов на тренировочном 

этапе (ТЭ-1,2) 
Разделы 

спортивной 
подготовки 

Количество часов по месяцам всего: 
 

  

ян
ва

рь
 

ф
ев

ра
ль

 

м
ар

т 

ап
ре

ль
 

м
ай

 

И
ю

нь
 

ию
ль

 

ав
гу

ст
 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

Н
оя

бр
ь 

Д
ек

аб
рь

 

 

Общая 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
ОФП 

5 5 5 5 5 - 4 5 5 5 5 5 54 

Специальная 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
СФП 

4 4 3 2 3 - 3 4 4 4 3 4 38 

Техническая 
подготовка 12 12 12 11 11 - 6 11 11 12 13 13 124 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

4 4 4 4 4 - 2 4 4 4 4 3 41 

Технико-
тактическая 
(игровая) 
подготовка 

12 12 12 12 11 - 5 12 12 12 12 12 124 

Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и 
судейская 
практика 

10 9 4                 10 33 

ВСЕГО: 47 46 40 34 34 0 20 36 36 37 37 47 414 

 
Таблица № 18 

 
Примерны план-график спортивной подготовки хоккеистов на тренировочном 

этапе (ТЭ-3,4,5) 
 

Разделы 
спортивной 
подготовки 

Количество часов по месяцам всего: 
 

  

ян
ва

рь
 

ф
ев

ра
ль

 

м
ар

т 

ап
ре

ль
 

м
ай

 

И
ю

нь
 

ию
ль

 

ав
гу

ст
 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

бр
ь 

  

Общая 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
ОФП 

7 7 7 6 7 - 3 7 7 7 7 7 72 
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Специальная 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
СФП 

6 6 6 6 5 - 3 5 6 6 6 6 61 

Техническая 
подготовка 13 13 12 12 11 - 6 12 11 12 12 13 127 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка 

5 5 5 4 6 - 2 6 5 5 6 6 55 

Технико-
тактическая 
(игровая) 
подготовка 

19 18 18 18 18 - 11 18 18 18 18 19 193 

Участие в 
соревнованиях, 
тренерская и 
судейская 
практика 

9 9 2             7 8 9 44 

ВСЕГО: 59 58 50 46 47 0 25 48 47 55 57 60 552 

 
 

 
3.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 

 
Организация процесса подготовки спортсменов является одной из основных 

функций управленческой деятельности тренера и может быть достаточно 
эффективной при условии использования передовых методов и средств подготовки и 
современных методов планирования. Одним из таких методов является 
планирование на основе целей. Целевое планирование включает:  

- планирование на основе четкого представления о конечном результате;  
- достижение поставленных целей с минимальной тратой ресурсов;  
- планирование не от дня начала подготовки, а с момента предполагаемого 

достижения конечного результата; 
 - составление плана не в произвольной форме, а так, чтобы процесс движения к 

цели был представлен в хорошо обозримом виде.. 
 

Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных 
результатов являются оптимальный возраст для достижения наивысших 
результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста 
спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности 
спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и другие факторы.  

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как для 
группы спортсменов, так и для одного спортсмена. 

Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу и 
основные направления подготовки всей группы к достижении высоких спортивных 
результатов. В них должны быть отражены тенденции к возрастанию требований к 
различным сторонам подготовки спортсмена, а конкретные показатели планов по 
годам — соответствовать уровню развития спортсменов данной группы. 
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Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и 
результаты, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе анализа 
предшествующего опыта подготовки и выступления на соревнованиях с учетом его 
индивидуальных особенностей. 

На основании перспективного индивидуального плана составляются годовые 
планы, планы подготовки и планы спортивных результатов к отдельным 
соревнованиям, определяются задачи и средства тренировочных циклов и каждого 
занятия. 

Планирование дает возможность для последующего анализа, прогнозирования, 
совершенствования и выявления позитивных и негативных этапов развития. 

В практике работы с хоккеистами выделяют: 
 - перспективное планирование (на 4 и более лет); - годовое планирование; 
 - оперативное планирование (на период, этап, месяц); 
 - текущее планирование (на недельный цикл, занятие).  
Перспективное планирование осуществляется на основе комплексной 

программы, отражающей все основные характеристики этапов многолетней 
подготовки гребцов (схемы перспективного планирования и рабочий план). 
Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов 
являются оптимальный возраст для достижения наивысших спортивных 
результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста 
спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности 
спортсменов, условия проведения спортивных занятий и другие факторы. В 
перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, преимущественную 
направленность тренировки на каждом из них, основные соревнования на этапе. 
Перспективные многолетние планы подготовки составляются как для команды в 
целом, так и для одного спортсмена. Годовое планирование подготовки 
осуществляется в виде схемы-графика, в котором отражены все виды подготовки и 
обеспечения с учетом основных спортивных мероприятий. На основе 
перспективных планов составляются текущие (годовые) планы тренировки 
спортсмена. В них более подробно перечисляются средства тренировки, 
конкретизируются объемы тренировочных нагрузок, сроки спортивных 
соревнований, определяется направленность соревнований: контрольные, 
отборочные, основные.  

Планирование годичного цикла осуществляется с учетом особенностей 
периодизации тренировки в соответствии с закономерностями развития спортивной 
формы. Структура годичного плана (число и последовательность макроциклов, 
периодов и мезоциклов) уточняется в связи с системой индивидуального календаря 
соревнований спортсмена или команды. Годичный цикл может состоять из одного 
или двух, что диктуется числом малых стартов, и временными интервалами между 
ними, которые определяют набор и чередование периодов. При разработке годичных 
планов необходимо учитывать следующие организационнометодические положения:  

- рациональное сочетание нагрузок различной преимущественной 
направленности  

- от избирательных этапах подготовительного и соревновательного периодов;  
- последовательное или комплексное совершенствование двигательных качеств, 
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лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства, уменьшения 
влияния лимитирующих  факторов за счет волнообразного характера динамики 
тренировочной нагрузки, изменения соотношения ее компонентов, объема и 
интенсивности работы и отдыха.  

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 
основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти отражение 
тенденции к возрастанию требований к различным сторонам подготовки, а 
конкретные показатели плана по годам — соответствовать уровню развития данной 
группы.  

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, 
которые намечает тренер на основе анализа предшествующего опыта подготовки 
(фактическое выполнение спортсменом разделов группового плана) с учетом его 
индивидуальных особенностей.  

Оперативное планирование. На период, этап или месяц тренировки 
рекомендуется составлять графический рабочий план или логическую схему. Этот 
вид предполагает планирование тренировки на определенный мезоцикл, микроцикл, 
отдельное тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе годичного плана. 
Наиболее широкое распространение получило планирование тренировки на один 
месяц. В месячном плане конкретизируются основные положения годичного плана. 
Наиболее подробно приводятся подбор средств тренировки, динамика объема и 
интенсивности тренировочных нагрузок, контрольные нормативы.    При 
составлении оперативных планов необходимо, чтобы направленность 
тренировочных занятий четко соответствовала задачам, решаемым в данный отрезок 
определенного тренировочного цикла.  

Оперативное планирование включает в себя рабочий (тематический) план, план-
конспект тренировочного занятия, план подготовки к отдельным соревнованиям.   

Рабочий (тематический) план определяет конкретное содержание занятий на 
определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, 
месяц). В этом документе планируется методика обучения и спортивного 
совершенствования в соответствии с требованиями программы и плана-графика 
годичного цикла спортивной тренировки. План-конспект тренировочного занятия 
составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяют 
задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и 
организационно-методические указания.  

План подготовки к отдельным соревнованиям должен моделировать программу 
предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать средства 
для достижения максимальной работоспособности и формирование чувства 
абсолютной уверенности в своих силах. Текущее планирование. На основании 
рабочего плана составляется план недельного тренировочного цикла.  

Недельный тренировочный план представляет собой набор моделей нескольких 
тренировочных занятий. Логическая схема недельного тренировочного цикла 
должна отражать основную направленность цикла в целом и направленность 
отдельных тренировочных занятий. 

 К документам текущего планирования относятся:  
Рабочий (тематический) план  - определяет конкретное содержание занятий на 
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определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок (например, 
месяц). В этом документе планируется методика обучения и спортивного 
совершенствования в соответствии с требованиями программы и плана-графика 
годичного цикла спортивной тренировки.  

План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. 
В этом документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части 
занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.  

План подготовки к  соревнованиям - должен моделировать программу 
предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать средства 
для достижения максимальной работоспособности и формирование чувства 
абсолютной уверенности в своих силах.   
 

 
3.5. Требования к организации и проведению 

врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля.10 
3.5.1. Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские 

обследования спортсменов (далее - ТМН) 
ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля 

состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным 
нагрузкам. 

Задачи ТМН: 
- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и 
восстановительных мероприятий; 
- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, 
степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в 
функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в 
индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 
- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным 
занятиям и соревнованиям; 
- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, 
проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных 
мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок 
оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); 
вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой системы; опорно-
двигательного аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 
контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-
щелочное состояние крови; состав мочи. 

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется 
функциональное состояние нервно-мышечной системы. 
                                                           
10 Приказ Минздравсоцразвития РФ от 9.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи 
при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». Раздел VI, VII, III. Приложение 1. 
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При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: 
функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное 
состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты вращательных 
проб), зрительного. 

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного 
обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень 
функционального состояния и общей работоспособности; уровень срочного и 
отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; заключение о 
проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по 
коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим 
мероприятиям; по применению выборочных методов восстановления функций 
отдельных систем; по коррекции плана медико-биологического обеспечения. 

3.5.2. Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов 
(далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после 
кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может 
осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных 
задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой и 
спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных 
возможностей систем организма и общей физической работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных 
особенностей спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой ЭО 
проводится не реже 4-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в 
течение годичного цикла. 

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической 
работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения 
определенного этапа подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные 
возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная 
работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании 
медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций 
тренера и врача команды определяет порядок и уровень обследования в зависимости 
от вида спорта, уровня спортивного мастерства, состояния здоровья и физического 
развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных 
достижений, относятся: 
- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая система, 
дыхательная система; центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат, при 
выполнении циклической работы большой и субмаксимальной мощности; 
- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; 
центральная нервная система, при выполнении циклической работы умеренной 
мощности; 
- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, при 
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выполнении ациклических упражнений различных видов. 
После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, 

включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, 
физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к 
дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему 
обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию. 

3.5.3. Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) 
ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в осуществлении 

совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине и тренером за ходом тренировочного процесса спортсмена. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, 
особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после 
соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 
- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки 
эффективности принятой методики тренировки; 
- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий; 
- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 
специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню 
состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и тренированности и 
дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к 
физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка 
индивидуализированных планов по восстановлению или повышению 
работоспособности на основе текущих наблюдений. 

Задачи ВПН: 
- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии 
с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры 
помещения, оснащенность оборудованием; 
- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и 
физиологическим нормам; 
- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм 
физкультурника или спортсмена; 
- оценка организации и методики проведения тренировок; 
- определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 
- предупреждение спортивного травматизма; 
- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования 
тренировок; 
- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по 
режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению 
самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию). 
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ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах 
согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине и тренером. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и 
сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», 
медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД 
(центров лечебной физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному 
со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ 
результатов ВПН, проведенных средним медицинским персоналом, осуществляется 
специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений 
спортивной медицины муниципальных и областных ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 
1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, 
влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и 
обуви занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), оценка 
правильности комплектования групп занимающихся (возраст, пол, здоровье, 
уровень подготовленности); 
2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, 
последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, 
проведение хронометража работы обследуемых; 
3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов 
восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 
4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, 
отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения 
занятий; 
5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с 
тренером (преподавателем) для внесения необходимых корректив в план тренировок 
(занятий). Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при 
наличии отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные 
рекомендации по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим 
спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
своевременно информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в 
состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, участвует 
в составлении перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая 
внимание на обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих 
наблюдений вносятся соответствующие коррективы в планы тренировочного 
процесса. 

3.5.4. Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО) 
УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и 

всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, 
функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его физической 
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работоспособности, для чего составляется программа обследования спортсмена, 
включающая: 
- проведение морфометрического обследования; 
- проведение общего клинического обследования; 
- проведение лабораторно-инструментального обследования; 
- оценка уровня физического развития; 
- оценка уровня полового созревания; 
- проведение исследования и оценка психофизиологического и 
психоэмоционального статуса; 
- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем 
организма; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии 
(в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 
патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 
- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными 
физическими нагрузками; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 
установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 
- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного 
процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии 
здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм 
спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям 
организма спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его 
допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях. 

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки 
спортсменов. 

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии 
здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических 
учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры 
и спортивной медицины). 

УМО занимающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год обучения) 
проводится в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-
поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах 
лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год 
специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений 
(кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 
врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и 
спортивной медицины). 

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный 
перечень видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских 
исследований программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, 
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спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, вида 
спорта, уровня квалификации спортсмена. 

УМО занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х 
раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине 
отделений спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, 
врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и 
спортивной медицины). 

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки 
спортсменов. 

1-й этап: Положением об организации медицинского обследования лиц, 
занимающихся спортом 

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к 
участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, 
оценка уровня его физического развития и функциональных возможностей с целью 
его допуска к занятиям спортом. 

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям 
спортом: 
- оценка уровня физического развития; 
- определение уровня общей тренированности; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии 
(в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 
патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 
установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений; 
- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий спортом с 
учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится на основании 
программы, виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; 
возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического 
развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-
специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, 
офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в 
соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических 
показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических 
исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов 
грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по 
лечебной физкультуре и по спортивной медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по 
лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское 
заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, 
удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной 
физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к 
функциональной группе: 
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1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в соревнованиях, 
2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными 
ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях, 
3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными 
ограничениями физических нагрузок, 
4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о 
необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, 
подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-
контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного 
наблюдения спортсмена. 

2-й этап: На данном этапе определяются: 
- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: средний 
школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; юношеский 
возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 
- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным видом спорта; 
- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 
занятиям спортом; 
- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 
числе угроза жизни); 
- уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие 
процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма; 
- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и 
оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков. 

3-й этап: На этом этапе определяются: 
- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 
занятиям спортом; 
- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 
числе угроза жизни); 
- уровень полового созревания; 
- особенности физического развития к моменту обследования; 
- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности 
тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного 
процесса; 
- уровень функционального состояния организма; 
- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 
- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от 
выявленных изменений. 

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются: 
- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 
занятиям спортом; 
- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том 
числе угроза жизни); 
- степень развития вторичных половых признаков; 
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- особенности физического развития к моменту обследования; 
- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности 
тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного 
процесса; 
- уровень функционального состояния организма; 
- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 
- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от 
выявленных изменений. 

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена 
или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена. 

 
 
 
 

3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу 
подготовки с разбивной на периоды подготовки 

 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 
Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

 Характеристика положительных влияний на органы и функциональные 
системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении 
и переутомлении. Восстановительные мероприятия в спорте. Критерии готовности к 
повторной работе. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня. 

Травматизм в спорте и его профилактика 
 Высокий темп и большой объём жестких контактных единоборств 
способствуют появлению травматизма в хоккее, для которого характерны ушибы 
различных частей тела от ударов клюшкой, шайбой и туловищем соперника, 
растяжения мышц и суставных связок, также нарушение функций некоторых 
систем. 
 В качестве профилактики рекомендуется: 
- при проведении тренировочного процесса соблюдать основные методические 
положения спортивной тренировки; 
- нормирование и контроль соревновательных и тренировочных нагрузок; 
- основательная подготовка органов, функциональных систем двигательного 
аппарата в подготовительной части занятий; 
- обеспечение нормальных условий для проведения тренировочного процесса и 
восстановительных мероприятий (качество мест занятий, оборудования и 
инвентаря). 

Характеристика системы подготовки хоккеистов 
 Основные составляющие системы: тренировка, соревнование и направленное 
восстановление. Система обеспечения функционирования этих составляющих: 
кадровое, материально-техническое. Концепция периодизации спортивной 
тренировки. Построение процесса подготовки хоккеистов в годичном цикле. 
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Характеристика периодов, этапов, мезо- и микроциклов. Динамика нагрузок разного 
характера и направленности, средств и методов. 
 Соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок. Виды 
соревновательных нагрузок. Особенности тренировочного процесса юных 
хоккеистов разного возраста.  

Управление подготовкой хоккеистов 
 Основные функции управления процессом подготовки хоккеистов – 
планирование, контроль и реализация плана. 
 Виды планирования: перспективный, текущий и оперативный. 
 Технология составления планов. 
 Характеристика комплексного контроля за подготовкой хоккеистов. 
 Контроль уровня подготовленности хоккеистов. 
 Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 
 Контроль эффективности тренировочной и соревновательной деятельности 
хоккеистов. 
 Самоконтроль в хоккее. Его формы и содержание. 

Основы техники и технической подготовки 
 Основные понятия о технике игры «хоккей» и ее значимость в подготовке 
хоккеистов. Классификация техники. Анализ техники передвижения хоккеиста на 
коньках, владения клюшкой и шайбой, приёмов борьбы. Особенности техники игры 
вратаря. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приёмов 
техники. Характеристика технического мастерства: объём и разносторонность 
технических приёмов; степень обученности владения техническими приёмами. 
Показатели надёжности, стабильности и вариативности. Просмотр кинограмм, 
кинокольцовок видеозаписи. 

Основы тактики и тактической подготовки 
Понятия, связанные со стратегией и тактикой игры «хоккей». Классификация 
тактики хоккея. Анализ индивидуальных, групповых и командных тактических 
действий в обороне и атаке. Средства, методы и методические подходы к 
разучиванию приёмов индивидуальной, групповой и командной тактики игры в 
атаке и обороне. 
 Тактика игры в неравночисленных составах. 
 Взаимосвязь тактики игры с другими компонентами игры. 
 Просмотр видеозаписи. 

Характеристика физических качеств и методика их воспитания 
 Физическая подготовка как фундаментальная основа к формированию 
спортивного мастерства. Основу физической подготовки составляет методика 
воспитания физических качеств. 
 Характеристика и методика воспитания силовых качеств. 
 Характеристика и методика воспитания скоростных качеств. 
 Характеристика и методика воспитания координационных качеств. 
 Характеристика и методика воспитания специальной (скоростной) 
выносливости. 

Соревнования по хоккею 
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 Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о 
соревнованиях. Характеристика систем розыгрыша: круговая, система с 
выбыванием, комбинированная. Судейская бригада, ее состав и функциональные 
обязанности членов. 

Психологическая подготовка хоккеистов 
 Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную. 
Общая психологическая подготовка направлена на формирование личности 
спортсмена и межличностных отношений в коллективе, а также психических 
функций и качеств. Специальная психологическая подготовка направлена на 
подготовку хоккеистов непосредственно к конкретным соревнованиям. 
Формирование боевой готовности, уверенности в своих силах, стремления к победе 
устойчивости противостояния к действию различных сбивающих факторов. 
Психолого-педагогические подходы к нервно-психическому восстановлению 
спортсмена. 

Разработка плана предстоящей игры 
 Сбор информации о сегодняшнем состоянии противника. Сопоставление сил 
противника и сил своей команды. На основе анализа полученных данных 
составления плана предстоящего матча с определением конкретных тактических 
построений в атаке и обороне. Эти построения проигрываются на предигровой 
тренировке с внесением возможных коррекций. 

Установка на игру и ее разбор 
Установка на игру – краткое сообщение игрокам команды плана игры в виде 
конкретных заданий звеньям и игрокам команды в целом по организации и ведению 
игры в обороне и нападении. Примерная схема проведения установки. В 
заключение, после объявления состава команды тренер настраивает команду на 
победу, вселяя уверенность в собственные силы. Установка проводится за 2 – 3 часа 
до матча, продолжительностью не более 30 минут. 
 Разбор прошедшей игры проводится на следующий день после матча на 
общем собрании команды. 
 Оценка тренером прошедшего матча: анализ игры звеньев и игроков, степень 
выполнения ими заданий. 
 Для убедительности выводов осуществляется просмотр видеозаписи, 
представляется возможность высказать своё мнение игрокам. 
 В заключение тренер подводит итог и намечает пути дальнейшей работы. 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Физическая подготовка хоккеистов имеет существенное значение, что связано с 

особенностями содержания и структуры соревновательной деятельности, 
происходящей на ограниченной площадке, в высоком темпе с обилием жестких 
контактных единоборств. Физическая подготовка подразделяется на общую и 
специальную. 

Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие 
различных функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного 
опыта, создание базы для успешного развития специальной подготовки. 
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Специальная физическая подготовка направлена на те качества и 
функциональные системы, которые непосредственно отвечают за успешное ведение 
соревновательной деятельности. В этом аспекте средства (упражнения), направленные 
на повышение уровня общей физической подготовки, следует представлять как 
общеподготовительные, а средства направленные на повышение уровня 
специальной физической подготовки, как специально-подготовительные. 

Общеподготовительные упражнения 

1. Строевые и порядковые упражнения. 
Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. 

Перестроения: в одну-две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 
разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, 
повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения. 

2. Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела. 
Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на 

месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, 
вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, 
рывки назад, в сторону. 

Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и 
голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: 
выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, 
согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из различных исходных 
положений. 

Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, вращения головы. 
Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа 
на спине поднимание ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор 
кистями рук сзади - поднимание ног с выполнением скрестных движений. Из 
исходного положения (основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, 
обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки. 
 3. Упражнения для развития физических качеств.  

Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса 
собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, 
приседания на одной и двух ногах. 
 Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления. Упражнения со 
снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, набивными мячами, 
металлическими палками, эспандерами. 

Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнастической стенке, 
велотренажере, лазание по канату. 

Упражнения из других видов спорта: регби, борьба, гребля, езда на велосипеде. 
Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития 

быстроты двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, 
по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие 
дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение 
простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. 
Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных 
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двигательных действий с максимальной скоростью.   Упражнения для 
развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые упражнения, прыжки 
на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и л/а барьер, прыжки в высоту и 
длину. Многоскоки, пятикратный и трехкратный прыжки в длину. Прыжки и бег по 
лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движения рук с небольшими 
отягощениями (20-30 % от макс), выполняемые с большой скоростью. Отжимание из 
упора лежа в высоком темпе. Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, 
диска, толкание ядра. Упражнение со скакалками. 

Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно 
координационно-сложных упражнений с разной направленностью и чистотой 
движения рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в 
стороны, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках. Упражнения на батуте, 
в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование футбольного 
мяча ногами, головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку 
приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых 
ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой 
амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до 
небольших болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими 
отягощениями, в виде набивных мячей, гимнастической палки, гантели и др. Для 
повышения эффективности развития гибкости полезно выполнять упражнения с 
помощью партнера, который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить 
или увеличить суставные углы. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег с равномерной и переменной 
интенсивностью 800,1000,3000 м. Тест Купера -12-минутный бег. Кросс по 
пересеченной местности - 5 км. Ходьба на лыжах - 3 км. Плавание, езда на 
велосипеде. Спортивные игры - преимущественно: футбол, гандбол, баскетбол. 
Важным критерием развития общей выносливости является режим выполнения 
упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на 
частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту. 

Специально - подготовительные упражнения 
Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет 

высокие требования к развитию специальных физических качеств, в следующем 
порядке: 

1) силовые и скоростно-силовые; 
2) скоростные; 
3) координационные; 
4}специальная (скоростная) выносливость. 

Основными средствами специальной физической подготовки являются 
специальные упражнения, адекватные структуре технико-тактических приемов и 
соревновательной деятельности. 

Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств 
мышц ног, определяющих эффективность выполнения передвижения хоккеистов на 
коньках в соревновательной деятельности, а также ряда других технико-тактических 
приемов. Имитация бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и в движении. 
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То же с отягощениями на голеностопном суставе и поясе. Прыжковая имитация в 
движении (с ноги на ногу). С переходом на движение в глубоком приседе и обратно в 
основную посадку. Бег на коньках на высокой скорости с резким торможением и 
стартом в обратном направлении. Бег на коньках с перепрыгиванием через 
препятствия толчками одной или двумя ногами. Бег на коньках с резиновым поясным 
эспандером, прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и движение вперед с 
возрастанием мышечных напряжений до максимума, то же с ведением шайбы. 
Упражнение с партнером. Исходное положение - партнеры располагаются лицом в 
сторону движения на расстоянии друг от друга на длину клюшек, которые один держит 
обеими руками за рукоятки, а другой за крючки. Задача первого развить максимальную 
скорость, задача другого затормозить движение. И тот и другой проявляют 
максимальные мышечные напряжения ног. Челночный бег на коньках с партнером на 
плечах. 

Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц рук и 
плечевого пояса, способствующих повышению выполнения бросков, ударов и 
ведения шайбы. Махи, вращение клюшкой одной и двумя руками, с различным 
хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. Имитация бросков шайбы на 
тренажере с блочным устройством, позволяющим развивать большие усилия мышц 
плечевого пояса и кистей, участвующих в выполнении ударов и бросков шайбы. 
Упражнения в бросках, передаче и остановках утяжеленной шайбы (200 - 400 г). 

Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой направленности 
способствуют успешному ведению контактных силовых единоборств. Упражнения 
с партнером: петушиный бой с выполнением толчковых движений плечом, грудью и 
задней частью бедра. Толчки, удары плечом, грудью в качающийся подвешенный 
боксерский мешок в движении на коньках. Упражнение 1:1, хоккеист в движении 
стремится обыграть партнера, располагающегося в коридоре шириной 3 м. Задача 
обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного силового 
единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы и с шайбой, когда 
степень сложности упражнения регулируется шириной коридора. 

Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнения для 
развития быстроты двигательных реакций (простой и сложных). Старты с места и в 
движении на коньках по зрительному и звуковому сигналу. Различные игровые 
упражнения с реакцией на движущийся объект: шайбы, партнера, игрока-соперника. 
Бег на короткие дистанции (10-30 м) с возможной максимальной скоростью. 
Выполнение различных игровых приемов (бросков, ударов, ведения шайбы) с 
возможно максимальной быстротой. Разновидности челночного бега (3x18 м, 6x9 м и 
др.) с установкой на максимально скоростное пробегание. Проведение различных 
эстафет, стимулирующих скоростное выполнение различных двигательных 
действий. 
 Упражнения для развития специальных координационных качеств. Выполнение 
относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и 
асинхронным движением рук и ног. Например, при ведении шайбы и обводке в 
сложной игровой ситуации имеет место асинхронная работа рук и ног - когда руками 
выполняют частые движения, а ногами относительно медленные. Акробатические 
упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны. 



42 
 

 С группами спортивного совершенствования при развитии координационных 
качеств целесообразно ввести фактор необычности при выполнении игровых 
действий. Например, старты из различных положений: 

- броски шайбы сидя, стоя на коленях, в падении; 
- ведение шайбы при различных «хватах» клюшки; 
- смена тактики в ходе игры (откат вместо силового давления); 
- игровые упражнения с увеличением количества шайб и ворот; 
- эстафеты с элементами новизны и другие тренировочные игры и игровые 

упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраивать свои действия из-за 
внезапно меняющихся игровых ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с клюшкой 
с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших 
болевых ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно 
выполнять упражнения с небольшими отягощениями и с помощью партнера, 
который способствует увеличению амплитуды движения, уменьшению или 
увеличению суставных углов. Упражнения на развитие гибкости с использованием 
борта хоккейной коробки. 

Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. Так как 
физиологической основой выносливости хоккеистов являются процессы обеспечения 
работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует 
использовать средства методы и режимы работы, эффективно воздействующие на 
анаэробно-гликолитический механизм энергосбережения. 
 В качестве основных упражнений используют разные виды челночного бега и 
игровые упражнения в соответствующем режиме. 
 1. Повторный бег с партнером на плечах, продолжительность упражнения 40 с. 
В серии 3 повторения, отдых между повторениями 2 мин. Всего 3 серии. Интервал 
между сериями 8-10 мин. ЧСС-195-210 уд/мин. 
 2. Челночный бег 5x54 м, продолжительность упражнения 42-45 с. В серии 3 
повторения, между повторением отдых 2-3 мин, ЧСС -190-210 уд./мин. 
 3. Игровое упражнение 2:2 на ограниченном бортиками участке хоккейной 
площадки. Борьба за овладение шайбой и взятие ворот. Побеждают игроки которые 
большее время владели шайбой и больше забили голов. Продолжительность 
упражнения 60 с. В серии 3 повторения между повторениями отдых 2-3 мин, всего З 
серии, между сериями интервал 8-10 мин. ЧСС 190-200 уд./мин. 
 4. Игра 3:3 на всю площадку. Продолжительность игрового отрезка 60-90 с. 
Пауза между повторениями 2-3 мин. В серии 5-6 повторений. ЧСС-180-190 
уд./мин 

 
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Техническая подготовка является одной из важных составляющих системы 
подготовки хоккеистов высокой квалификации. Она тесно связана с другими видами 
подготовки (физической, тактической, игровой и психологической) и во многом 
определяет уровень спортивного мастерства хоккеиста. Высокая техническая 
подготовленность хоккеиста позволяет ему полноценно реализовать свой 
двигательный (физический) потенциал в соревновательной деятельности и успешно 
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решать сложные тактические задачи в экстремальных условиях игровой 
деятельности. На протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов 
технической подготовке следует уделять должное внимание. 

Таблица № 21 
Техническая подготовка.  

Приёмы техники передвижения на коньках 

№ 
п\п 

Приемы техники хоккея Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

Начальная 
специализация 

Углубленная 
специализация 

Спортивная подготовка 
  1 2 3 1 2 1 2 3 

1 Бег скользящими шагами + + +      

2 Повороты по дуге 
переступанием двух ног 

+        

3 Повороты влево вправо 
скрестными шагами 

+ + + + + + + + 

4 Старт с места лицом вперед  + + + + + + + 

5 Бег короткими шагами + + + + + + + + 

6 Бег с изменением направления 
скрестными шагами 
(перебежка) 

+ + + + + + + + 

7 Торможение с поворотом 
туловища на 90° на одной и 
двух ногах 

+ + + + + + + + 

8 Прыжки толчком одной и 
двумя ногами 

+ + + + + + + + 

9 Бег спиной  вперед не отрывая 
коньков ото льда 

+ + + + +    

10 Бег спиной вперед 
переступанием ногами 

+ + +      

11 Бег спиной вперед 
скрестными шагами 

 + + + + + + + 

12 Повороты в движении на 180° 
и 360° 

+ + + + + + + + 

13 Выпады, глубокие приседание 
на одной и двух ногах 

+ + + + + + + + 

14 Старты из различных 
положений с последующими 
рывками в заданные 
направления 

+ + + + + + + + 

15 Падение на колени в 
движении с последующим 
быстрым вставанием и 
ускорением в заданном 
направлении 

 

+ + + + + + + 

16 Падение на грудь, бок с 
последующим быстрым 

+ + + + + + + + 
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вставанием  и бегом  в 
заданном направлении 

17 Комплекс приемов техники 
движений на коньках по 
реализации стартовой и 
дистанционной скорости 

   
+ + + + + 

18 Комплекс приемов техники по 
передвижению хоккеистов на 
коньках, направленный на 
совершенствование 
скоростного маневрирования 

   

+ + + + + 

 
Таблица № 22 

Техническая подготовка. 
Приёмы техники владения клюшкой и шайбой 

№ 
п\п 

Приемы техники хоккея Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

Начальная 
специализация 

Углубленная 
специализация 

Спортивная подготовка 
  1 2 3 1 2 1 2 3 

1 Ведение шайбы на месте +        

2 Широкое ведение шайбы в 
движении с перекладыванием 
крюка клюшки  через шайбу 

+ 
+ + + + + + + 

3 Ведение шайбы, не отводя 
крюка клюшки от шайбы 

+ + + + + + + + 

4 Ведение шайбы 
дозированными толчками 
вперед 

+ + 
+ + + + + + 

5 Короткое ведение шайбы с 
перекладыванием крюка 
клюшки вперед 

+ + + +     

6 Ведение шайбы коньками + + + + + + + + 

7 Ведение шайбы в движении 
спиной вперед 

 + + + + + + + 

8 Обводка соперника на месте и 
в движении 

+ + +      

9 Длинная обводка + + + + + + + + 

10 Короткая обводка + + + + + + + + 

11 Силовая обводка    + + + + + 

12 Обводка с применением 
обманных действий - финтов 

+ + + + + + + + 
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13 Финт клюшкой + + + +     

14 Финт с изменением скорости 
движения 

  + + + + + + 

15 Финт головой и туловищем + + + + + + + + 

16 Финт на бросок и передачу 
шайбы 

   + + + + + 

17 Финт - ложная потеря шайбы  + + + + + + + 

18 Бросок шайбы с длинным 
разгоном (заметающий) 

+ + + + + + + + 

19 Бросок шайбы с коротким 
разгоном (кистевой) 

+ + + + + + + + 

20 Удар шайбы с длинным 
замахом 

+ + + + + + + + 

21 Удар шайбы с коротким 
замахом (щелчок) 

 + + + + + + + 

22 Бросок-подкидка  + + + + + + + + 

23 Броски в процессе ведения, 
обводки и передачи шайбы 

+ + + + + + + + 

24 Броски и удары в «одно 
касание» встречно и с бока 
идущей шайбы 

   
+ + + + + 

25 Броски шайбы с неудобной 
стороны 

+ + + + + + + + 

26 Остановка шайбы крюком 
клюшки и рукояткой, 
коньком, рукой, туловищем 

+ + + + + + + + 

27 Прием шайбы с 
одновременной ее 
подработкой к последующим 
действиям 

+ + + + + + + + 

28 Отбор шайбы клюшкой, 
способом выбивания 

+ + + + + + + + 

29 Отбор шайбы клюшкой, 
способом подбивания клюшки 
соперника 

+ + + + + + + + 

30 Отбор шайб, с помощью 
силовых приемов туловищем. 
Остановка и толчок соперника 
плечом 

 + + + + + + + 

31 Остановка и толчок соперника 
грудью 

  + + + + + + 

32 Остановка и толчок соперника 
задней частью бедра 

  + + + + + + 

33 Отбор шайбы способом 
остановки, прижимания 
соперника к борту и 

  + + + + + + 
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овладения шайбой 
 

Таблица № 23 
 

Техническая подготовка. Техника игры вратаря 

№ 
п\п 

Приемы техники хоккея Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

Начальная 
специализация 

Углубленная 
специализация 

Спортивная подготовка 
  1 2 3 1 2 1 2 3 

1 Основная стойка вратаря +        

2 Низкая и высокая стойка 
вратаря и перехода от одного 
вида стойки к другому 

+ 
       

3 Передвижение на 
параллельных коньках 
(вправо,  влево) 

+ + +      

4 Т-образное скольжение 
(вправо, влево) 

+ + + +     

5 Передвижение вперед 
выпадами 

+ + +      

6 Торможение на параллельных 
коньках 

+ + + + + + + + 

7 Передвижение короткими 
шагами 

+ + + + + + + + 

8 Повороты в движении на 180° 
и 360° в основной стойке 
вратаря 

+ + + + + + + + 

9 Бег спиной вперед, лицом 
вперед не отрывая коньков 
ото льда и с переступаниями 

+ + + 
+ + + + + 

Ловля шайбы 
10 Ловля шайбы ловушкой  стоя 

на месте 
+ +       

11 Ловля шайбы ловушкой с 
одновременным движением в 
сторону (вправо, влево) на 
параллельных коньках 

+ + +  

  

  

12 Ловля шайбы ловушкой с 
одновременным движением в 
сторону (вправо, влево) Т-
образным скольжением 

+ + +  

  

  

13 Ловля шайбы ловушкой с 
падением (вправо, влево) на 
одно и два колена 

+ +       

Техника игры вратаря 
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14 Ловля шайбы ловушкой в 
шпагате 

  + +     

15 Ловля шайбы на блин    + +    
16 Ловля шайбы на грудь стоя, с 

падением на колени 
+ + +      

Отбивание шайбы 
17 Отбивание шайбы блином, 

стоя на месте 
+ +       

18 Отбивание шайбы блином с 
одновременным движением в 
сторону(вправо, влево) на 
параллельных коньках 

+ + +    

  

19 Отбивание шайбы коньком + + +      

20 Отбивание шайбы клюшкой 
(вправо, влево) + + +      

21 Отбивание шайбы клюшкой 
(вправо, влево) с падением на 
одно колено и два колена 

+ + + 
     

22 Целенаправленное отбивание 
шайбы клюшкой в 
определённую точку 
хоккейной площадки 

 
+ + + +   

 

23 Целенаправленное отбивание 
шайбы клюшкой в 
определённую точку 
хоккейной площадки с 
падением на одно колено и 
два колена 

   

     

24 Отбивание шайбы щитками 
стоя (вправо, влево), с 
падением на одно колено, с 
падением на два колена 

   
     

25 Отбивание шайбы щитками в 
шпагате 

        

26 Целенаправленное отбивание 
шайбы щитками в 
определённую точку 
хоккейной площадки 

   
     

27 Отбивание шайбы щитками с 
падением набок (Вправо, 
влево) 

  
 + + + + + 

Прижимания шайбы 
28 Прижимание шайбы 

туловищем и ловушкой 
+ + +      

Владение клюшкой и шайбой 

29 Выбивание шайбы клюшкой, 
выбивание клюшкой в 
падении 

+ + + + +    
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30 Остановка шайбы клюшкой, с 
падением на одно колено, на 
два колена 

+ + + + +    

31 Остановка шайбы клюшкой у 
борта 

+ + + + +    

32 Выбрасывание шайбы 
клюшкой по борту 

        

33 Бросок шайбы на дальность и 
точность 

+ + + + + + + + 

34 Передача шайбы клюшкой по 
льду одной рукой, двумя 
руками 

 
 + + + + + + 

35 Передача шайбы подкидной   + + + + + + 

36 Ведение шайбы клюшкой на 
месте, в движении одной 
рукой, двумя руками 

  
 + + + + + 

 В связи со значительным отличием структуры соревновательной деятельности 
вратаря от структуры полевого игрока тренировочный процесс вратаря должен 
иметь существенные отличия и быть адекватным его соревновательной 
деятельности. Различия имеют место быть не только в технической, и тактической 
подготовке, но также и в содержании, и двигательных режимах физической 
подготовки. 

 
Физическая подготовка вратаря 

 Физическая подготовка вратаря подразделяется на общую и специальную. 
 Общая физическая подготовка вратарей на этапах совершенствования 
спортивного мастерства мало чем отличается от физической подготовки полевого 
игрока и в основном направлена на всестороннее развитие различных 
функциональных систем, и основных мышечных групп. Для этого используется 
широкий арсенал различных средств и методов, в том числе упражнений на 
снарядах, на различных тренажёрных устройствах, а также упражнений 
заимствованных из других видов спорта. Вместе с тем в процессе развития общих 
физических качеств вратаря следует уделять большое внимание развитию 
скоростных и координационных качеств, гибкости, так как от них в большей 
степени зависит эффективность его соревновательной деятельности. На этапе 
совершенствования спортивного мастерства заметно большую значимость 
приобретает специальная физическая подготовка, которая проводится в большем 
объёме и в тесной взаимосвязи с технической и тактической подготовкой. Для этого 
используют специальные комплексы упражнений одновременно воздействующих на 
двигательные качества и технику движений. При этом, воздействуя на физические 
качества, мы повышаем двигательный потенциал вратаря, а воздействие на технику 
способствует более эффективной реализации этого потенциала в соревновательной 
деятельности. Специфика игры вратарей  позволяет выделить определённые 
физические качества, наиболее значимые для вратаря. Существенно больший объём, 
чем у полевых игроков, занимают упражнения для развития гибкости, в том числе с 
использованием стретчинга, так как от уровня развития гибкости зависит 
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эффективность выполнения технических приёмов. Параллельно следует 
практиковать различные комплексы  упражнений по развитию скоростных и 
координационных качеств. Тренировочные задания по повышению специальной 
физической и технической подготовленности целесообразно проводить во всех 
формах тренировочных занятий: индивидуальных, групповых и командных. 

 
Техническая подготовка вратаря 

Одной из наиболее важных составляющих в подготовке вратаря  на этапе 
совершенствования спортивного мастерства является техническая подготовка. 
Она базируется на высокой атлетической подготовке и проводится для 
совершенствования ранее освоенных приёмов и овладения более сложными, 
нестандартными приёмами в их непривычных сочетаниях. На этом этапе в полном 
объёме практикуются упражнения по совершенствованию техники передвижения 
вратаря на коньках в сложных игровых условиях, при этом следует обращать 
внимание на скорость передвижения, быстроту и своевременность перехода с 
одного технического приема на другой. 
При освоении совершенствования приёмов техники ловли и отбивания шайбы 
ловушкой, блином, щитками или клюшкой следует использовать комплексы 
упражнений в сложных игровых условиях, при действии ряда сбивающих факторов: 
уплотнённость противоборствующих игроков вблизи ворот, помехи видимости 
вратарю, скрытность быстрота и неожиданность завершающих бросков и острых 
передач; все возможные добивания и подправления шайбы игроками 
противоборствующей команды. Кроме этого целесообразно практиковать 
упражнения по совершенствованию техники ловли и отбивания шайбы из 
различных исходных положений: в основной стойке, в падении на одно и два 
колена, на бок и на грудь и др. 
 

 
Таблица № 24 

 
ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

№ 
п\п 

Приемы техники хоккея Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

Начальная 
специализация 

Углубленная 
специализация 

Приёмы тактики обороны 
(приёмы индивидуальных тактических действии) 

  1 2 3 1 2 1 2 3 

1 Скоростное маневрирование и 
выбор позиции 

+ + + + + + + + 

2 Дистанционная опека   + + + + + + 

3 Контактная опека    + + + + + 

4 Отбор шайбы перехватом +  +      
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5 Отбор шайбы клюшкой + + + + + + + + 

6 Отбор шайбы с применением 
силовых единоборств 

   + + + + + 

7 Ловля шайбы на себя с 
падением на одно и два 
колена, а также с падением на 
бок  

  

 + + + + + 

Приёмы групповых тактических действий 

1 Страховка  + + + + + + + 

2 Переключение     + + + + 

3 Спаренный (парный) отбор 
шайбы 

    + + + + 

4 Взаимодействие защитников  
с вратарём 

        

Приёмы командных тактических действий 

1 Принципы командных 
оборонительных, тактических 
действий 

   + + + + + 

2 Малоактивная 
оборонительная система 1-2-2 

   + + + + + 

3 Малоактивная 
оборонительная система 4-1 

   + + + + + 

4 Малоактивная 
оборонительная система 1-3-1 

    + + + + 

5 Малоактивная 
оборонительная система 0-5 

  + + + + + + 

6 Активная оборонительная 
система 2-1-2 

  + + + + + + 

7 Активная оборонительная 
система 3-2 

    + + + + 

8 Активная оборонительная 
система 2-2-1 

     + + + 

9 Прессинг    + + + + + 

10 Принцип зонной обороны в 
зоне защиты 

  + + + + + + 

11 Принцип персональной 
обороны в зоне защиты 

  + + + + + + 
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12 Принцип комбинированной 
обороны в зоне защиты 

  + + + + + + 

13 Тактическое построение в 
обороне при численном 
меньшинстве 

   + + + + + 

14 Тактическое построение 
обороны при численном 
большинстве 

   + + + + + 

Приёмы тактики нападения 
Индивидуальные атакующие действия 

1 Атакующее действие шайбы + + + + + + + + 

2 Атакующее действие с 
шайбой: обводка, ведение, 
бросок шайбы, единоборство 
с вратарем  

+ + + + + + + + 

Групповые атакующие действия 

1 Передача шайбы: короткие, 
средние, длинные, 

+ + + + + + + + 

2 Передача по льду и надо 
льдом, в крюк клюшки 
партнера и на свободное 
место 

+ + + + + + + + 

3 Передача в процессе ведения, 
обводки, при силовом 
единоборстве, при имитации 
броска в ворота, в движении, с 
использованием борта 

   + + + + + 

4 Точность, своевременность, 
неожиданность, скорость 
выполнения передач  

   + + + + + 

5 Тактическая комбинация-
«скрещивание» 

   + + + + + 

6 Тактическая комбинация-
«стенка» 

  + + + + + + 

7 Тактическая комбинация-
«оставление» 

  + + + + + + 

8 Тактическая комбинация-
«пропуск шайбы» 

   + + + + + 

9 Тактическая комбинация-         
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«заслон» 

10 Тактические действия при 
вбрасывании судей шайбы: в 
зоне нападения, в средней 
зоне, в зоне защиты 

+ + + + + + + + 

Командные атакующие тактические действия 

1 Организация атаки и 
контратаки  из зоны 

+ + + + + + + + 

2 Организованный выход из 
зоны защиты через крайних 
нападающих 

 + + + + + + + 

3 Выход из зоны защиты через 
центральных нападающих 

 + + + + + + + 

4 Выход из зоны через 
защитников 

  + + + + + + 

5 Развитие «длинной» атаки. 
Скоростное прохождение 
средней зоны за счет 
продольных и диагональных 
передач 

   + + + + + 

6 Контратаки из зоны защиты и 
средней 

   + + + + + 

7 Атака с хода    + + + + + 

8 Позиционная атака с выходом 
на завершающий бросок 
крайних нападающих 

  + + + + + + 

9 Позиционная атака с выходом 
на завершающий бросок 
центрального нападающего 

  + + + + + + 

10 Позиционное нападение с 
завершающим броском в 
ворота защитника 

  + + + + + + 

11 Игра в неравночисленных 
составах-с численном 
большинстве 5:4, 5:3 

  + + + + + + 

12 Игра в нападении в численном 
меньшинстве 

   + + + + + 

 
Таблица № 25 
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Тактическая подготовка. Тактика игры вратаря. 

 

№ 
п\п 

Приемы тактики хоккея Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап 

Начальная 
специализация 

Углубленная 
специализация 

Выбор позиции в воротах 
  1 2 3 1 2 1 2 3 

1 Выбор позиции при атаке 
ворот противником в 
численном большинстве (2:1, 
3:1, 3:2) 

+ + + + + + + + 

2 Выбор позиции (вне площади 
ворот) при позиционной атаке 
противника 

+ + + + + + + + 

3 Прижимание шайбы + + + + + + + + 

4 Перехват и остановка шайбы + + + + + + + + 

5 Выбрасывание шайбы + + + + + + + + 

6 Взаимодействие с игроками 
защиты при обороне   

+ + + + + + 

7 Взаимодействие с игроками 
при контакте 

   + + + + + 

 Наиболее важным в тактической подготовке вратаря является умение 
анализировать и прогнозировать ход игры и на этой основе мгновенно 
(автоматизированно) принимать рациональные решения по способу передвижения и 
выбору позиции. Совершенствованию этих качеств на этапе совершенствования 
спортивного мастерства следует придавать особое значение. Для этого следует 
использовать комплекс различных игровых упражнений и спортивных игр с 
различными соотношениями атакующих и обороняющихся игроков (1:2; 2:1; 2:2; 
3:2). Кроме этого в тренировочный процесс на этапе совершенствования 
спортивного мастерства необходимо включать упражнения тактической 
направленности  повышенной сложности. К ним можно отнести упражнения с 
ограничением видимости  вратарю, упражнения с добиваниями и подправлениями 
шайбы, упражнения на совершенствование перехвата шайбы клюшкой при 
передачах и прострелах игроками противника перед воротами, упражнения по 
совершенствованию тактических действий в момент нахождения соперника с 
шайбой за воротами. На этом возрастном этапе вратари должны совершенствовать 
тактические действия по перехвату шайбы за воротами исходя из игровой 
целесообразности, а также следует больше времени уделять совершенствованию 
взаимодействия вратаря с защитниками своей команды, умению руководить 
оборонительными действиями, делая необходимые указания партнёрам. 
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3.7. Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка юных хоккеистов органически взаимосвязана с 
другими видами подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и 
проводится круглогодично в ходе тренировочного процесса. Она является важной 
составляющей системы подготовки хоккеистов, хотя ее объем не выражается в 
количественных показателях. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную, т.е. 
подготовку к конкретному соревнованию. 

Общая психологическая подготовка направлена на формирование личности  
спортсмена и межличностных отношений в коллективе, а также психических 
функций  и качеств. 

Специальная психологическая подготовка направлена на подготовку 
хоккеистов непосредственно к конкретным соревнованиям. Формирование боевой 
готовности, уверенности в своих силах, стремление к победе, устойчивость 
противостояния к действию различных сбивающих факторов. Психологические 
подходы к нервно-психическому восстановлению спортсмена. 

Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей 
многолетней подготовки юных хоккеистов. На ее основе решаются следующие 
задачи: 
 1) развитие личностных качеств спортсмена; 
 2) формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем; 
 3) развитие волевых качеств; 
 4) развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, 
распределения и переключения; 
 5) развитие оперативного (тактического) мышления; 
 6) развитие способности управлять своими эмоциями. 

Личностные качества спортсмена. В процессе подготовки хоккеиста 
чрезвычайно важно формировать его характер и личностные качества (идейность, 
убежденность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность 
хоккею). Так как моральный облик спортсмена зависит от общего уровня его 
развития, следует постоянно нацеливать спортсмена на повышение 
самообразования, культуры, эрудиции. В ходе тренировочного процесса и на 
соревнованиях, нужно последовательно воздействовать на формирование 
личностных качеств, устраняя негативные проявления, в том числе с помощью 
коллектива. 

Формирование спортивного коллектива. Высокое чувство коллективизма, 
товарищеские взаимоотношения, сплоченность хоккеистов - необходимые условия 
успешного выступления команды. С целью формирования сплоченного коллектива 
и здорового психологического климата тренер должен осуществлять 
индивидуальный подход к каждому игроку, умело объединять всех игроков 
команды (лидеров и рядовых) и направлять их деятельность в интересах коллектива, 
важное значение имеет решение проблемы комплектования команды и звеньев.  

Развитие волевых качеств. Необходимым условием развития волевых качеств 
является высокий уровень подготовленности спортсмена. Целенаправленному 
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развитию волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, 
требующие больших волевых усилий. При этом очень важно давать установку на 
выполнение упражнений. 

Для развития смелости и решительности необходимы упражнения, 
выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. 
Вместе с тем нужно поощрять и стимулировать принятие игроками ответственных 
решений выполнением решительных действий в экстремальных условиях 
соревновательной деятельности. Целеустремленность и настойчивость развиваются 
формированием у игроков сознательного отношения к тренировочному процессу, к 
важности освоения техники и тактики игры, к повышению уровня физической 
подготовленности. Следует также практиковать конкретные целевые установки на 
определенные сроки и требовать их выполнения. Выдержка и самообладание. 

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 выступлений. Для 
развития этих качеств в занятиях моделируют сложные ситуации с внезапно 
меняющимися условиями и при этом добиваются того, чтобы хоккеисты не 
терялись, управляли своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции. 
Следует поощрять хоккеистов, проявивших в ответственных матчах выдержку и 
самообладание. 

Инициативность и дисциплинированность. Инициативность у хоккеистов 
развивается в тактически сложных игровых упражнениях и свободных играх, где 
хоккеисту предоставляется возможность проявлять инициативу и творчество, и 
самостоятельно принимать действия в решении сложной игровой задачи. Удачное 
действие должно поощряться. 

Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим 
обязанностям в организованности и исполнительности. Соблюдение хоккеистами 
игровой дисциплины в ходе соревнований - одно из важных условий полноценной 
реализации тактического плана игры. 

Развитие дисциплины начинается с организации тренировочного процесса, 
неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и 
требований. 

Для развития игровой дисциплины на установке тренер должен четко 
сформулировать игровое задание каждому хоккеисту. На разборе прошедшей игры 
оценивается степень выполнения игрового задания и соблюдение каждым 
хоккеистом игровой дисциплины. 

Развитие процессов восприятия. Умение ориентироваться в сложной игровой 
обстановке - важнейшее качество хоккеиста. Во многом оно зависит от зрительного 
восприятия: периферического и глубинного зрения. Эффективность выполнения 
многих технико-тактических действий в игре связана с периферическим зрением. 
Способность одновременно видеть передвижение шайбы, игроков противника и 
партнеров, и объективно оценивать игровую ситуацию - важные составляющие 
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мастерства хоккеиста. Не менее важное значение в игровой деятельности хоккеиста 
имеет и глубинное зрение, выражающееся в способности хоккеиста точно оценивать 
расстояние между движущимися объектами - шайбой, соперником, партнером. От 
этого во многом зависит своевременность и точность выполнения технико-
тактических действий. Для развития периферического и глубинного зрения в 
тренировочном процессе с успехом используют игровые упражнения, суть которых 
заключается в варьировании способов выполнения технико-тактических действий, в 
изменении скорости, направления и расстояния движения различных объектов. 

Развитие внимания. Эффективность игровой деятельности хоккеистов в 
значительной мере зависит от внимания: его объема, интенсивности, устойчивости, 
распределения и переключения. В сложных и быстроменяющихся игровых 
ситуациях хоккеист одновременно воспринимает большое количество различных 
объектов. Это свойство внимания называют его объектом. Концентрация внимания 
на наиболее важных объектах является его интенсивностью, а умение противостоять 
действию различных сбивающих факторов - его устойчивостью. 

Однако наиболее важным свойством внимания в игровой деятельности 
хоккеиста является его распределение и переключение. Для развития способностей 
распределения и переключения внимания в занятия включают игровые упражнения 
на большом пространстве с большим количеством объектов, например игру по 
всему полю с увеличенным составом команд и в две шайбы. 

Развитие оперативно-тактического мышления. Тактическое мышление - это 
оперативное и целесообразное протекание мыслительных процессов хоккеиста, 
направленных на нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником. 
Оно проявляется в экспресс-оценке игровой ситуации, выборе правильного решения 
и его своевременной реализации. Тактическое мышление развивается с помощью 
игровых упражнений, моделирующих различные по сложности ситуации, а также в 
тренировочных играх. 

Развитие способности управлять своими эмоциями. Самообладание и 
эмоциональная устойчивость помогают хоккеисту преодолевать чрезмерные 
возбуждения, экономить энергию, не нарушать нормальный ход мыслительного и 
двигательного процессов. 

Для управления эмоциональным состоянием и мобилизации астенических 
эмоций следует: 
• включать в тренировку нетрадиционные (эмоциональные и достаточно сложные) 
упражнения с использованием соревновательного метода, добиваясь обязательного 
их выполнения и формируя у хоккеистов уверенность в своих силах; 
• использовать на тренировках музыкальное сопровождение; 
• применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки, чтобы снять 
утомление и чрезмерное эмоциональное возбуждение. 
 Разработка плана предстоящей игры. Сбор информации о сегодняшнем 
состоянии противника. Сопоставление сил противника и сил своей команды. На 
основе анализа полученных данных составление плана предстоящего матча с 
определением конкретных тактических построений в атаке и обороне. Эти 
построения проигрываются на предыгровой тренировке с внесением возможных 
коррекций. 
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 Установка на игру и её разбор. Установка на игру – краткое сообщение 
игрокам команды плана игры в виде конкретных заданий звеньям и игрокам 
команды в целом по организации и ведению игры в обороне и нападении. 
Примерная схема проведения установки. Установка проводится за 2-3 часа до матча, 
продолжительностью не более 30 минут. В заключение, после объявления состава 
команды тренер настраивает команду на победу, вселяя уверенность в собственные 
силы. 
 Разбор прошедшей игры проводится на следующий день после матча на 
общем собрании команды. Тренер даёт оценку прошедшему матчу, анализирует 
игру звеньев и игроков. Отмечает степень выполнения ими заданий. 
 Для убедительности выводов осуществляется просмотр видеозаписи, игрокам 
представляется возможность высказать своё мнение. 
 В заключение тренер подводит итоги и намечает пути дальнейшей работы. 

Построение психологической подготовки. Виды, средства и методы 
психологического воздействия имеют место на всех этапах многолетней подготовки 
юных хоккеистов. Вместе с тем на тренировочном этапе и этапе совершенствования 
спортивного мастерства их значимость проявляется в большей степени. 
 На этих этапах при построении психологической подготовки, при 
определении ее направленности и содержания в отдельных периодах по периодам 
годичного цикла следует придерживаться следующих рекомендаций: 
1) в подготовительном периоде наибольшее внимание следует уделять общей 
психологической подготовке, таким разделам как: 
• развитие личностных качеств хоккеистов, их спортивного интеллекта; 
• развитие волевых качеств; 
• формирование спортивного коллектива; 
• развитие специализированного восприятия; 
• развитие внимания, увеличение его объема и интенсивности, развитие 
способности; 
• развитие оперативного мышления; 
2) в соревновательном периоде акцент делается на повышение эмоциональной 
устойчивости, самообладания, способности настраиваться на предстоящий матч и 
выступать в состоянии мобилизационной готовности, на развитие тактического 
мышления; 
3) в переходном периоде ведущую роль занимают средства и методы нервно-
психического восстановления. 

Психологическая подготовка наряду с технической, тактической, физической, 
морально-волевой обеспечивает взаимосвязь и единство всего тренировочного 
процесса и во многом способствует росту спортивных результатов. Выделение 
психологической подготовки в самостоятельный раздел происходит на 
тренировочном этапе. На начальном же этапе это скорее воспитательный процесс. 
Ведущую роль в психологической подготовке квалифицированных спортсменов 
играет сам тренер. 

Средствами и методами психологической подготовки решаются основные 
задачи – совершенствование спортивного характера, максимально возможное 
развитие свойств личности, совершенствование нервно-психической регуляции. 
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Действенными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 
спортсменами, приемы психологического воздействия: убеждения, внушения, 
дополнительные задания, моделирование ситуаций, идеомоторная тренировка. 

Задачей психологической подготовки на тренировочном этапе является 
развитие таких свойств характера и волевых качеств, которые обеспечивали  бы 
выполнение усложняющейся и быстро меняющейся тренировочной работы в 
зависимости от особенности спортивной деятельности.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 
мастерства основными задачами психологической подготовки является развитие 
морально-волевых качеств характера, совершенствование приемов самовнушения и 
само-регуляции эмоциональных состояний во время соревнований и тренировок, 
развитие мотивации на достижение высших спортивных результатов. 

Положительное влияние на тренировочный процесс спортсменов могут 
оказывать примеры деятельности тренеров, их моральные устои и правильность 
избранных направлений в применяемой методике тренировки в хоккее с шайбой. 
 Психологическая подготовка к конкретному матчу. Специальная 
психологическая подготовка к предстоящему матчу строится на основе общей 
психологической подготовки и направлена на решение следующих задач: 
 - осознание игроками значимости  предстоящего матча; 
 - изучение условий предстоящего матча(время, место и другие особенности); 
 - изучение сильных и слабых сторон противника и подготовка к матчу с их 
учётом и учётом своих возможностей в настоящий момент; 
 - формирование твёрдой уверенности в своих силах и возможностях для 
достижения победы в предстоящем матче; 
 - преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим матчем; 
создание бодрого эмоционального состояния. 
 Первые четыре задачи решаются тренером на основе сбора и анализа 
возможно полной информации о противнике в сопоставлении с состоянием и 
возможностями своей команды. С учётом полученных данных тренер разрабатывает 
план предстоящей игры, реализация которого уточняется в предматчевых 
тренировках. На установке в лаконичном виде план доводится до хоккеистов, 
игрокам и звеньям формулируются конкретные задания. Вместе с этим формируется 
твёрдая уверенность в силах команды и в её победе. Для решения пятой задачи 
хоккеистам индивидуально можно использовать следующие методические приёмы: 
 - сознательное подавление спортсменом отрицательных эмоций с помощью 
самоприказа, самоободрения, самопобуждения; 
 - направленное использование средств и методов разминки в зависимости от 
индивидуальных особенностей хоккеистов и их эмоционального состояния; 
 - использование специального массажа (возбуждающего или успокающего) в 
зависимости от состояния хоккеиста; 
 - проведение различных отвлекающих (от мыслей об игре) мероприятий, 
развлекательные программы (кино, видеозаписи, музыка и др.); 
 - использование средств и методов аутогенной и психорегулирующей 
тренировки. 
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3.8. Планы применения восстановительных средств.11 
Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических 

нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и 
спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, 
тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса и 
выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом проведения 
соревнований различного уровня. 

В составлении программы восстановительных мероприятий принимают 
участие тренер, врач, врач-клинический фармаколог, биомеханик, врач-
физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, медицинский 
психолог, специалисты по медицинским профилям, в соответствии с медицинскими 
показаниями. 

Для проведения восстановительных мероприятий используются возможности 
медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного диспансера, центра 
лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения реабилитации 
медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных 
мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после 
перенесенных заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом определения 
объема и характера диагностических и восстановительных мероприятий и зависит 
от характера, объема повреждения, сроков заболевания и этапа спортивной 
подготовки. 

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов 
включает, наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными методами, 
оценку нарушения функции пораженного органа или системы, в том числе с 
использованием инструментальных методов функциональной диагностики, 
биомеханического обследования в части изменения общей и специальной 
работоспособности, изменения функции спортсмена, пострадавшей в результате 
заболевания или травмы, актуальной для осуществления спортивной деятельности. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и 
повреждениях является адекватный его функциональному статусу и учитывающий 
специфику вида спорта двигательный режим и иные виды физических нагрузок на 
всех этапах восстановления. Для реализации этого условия составляется 
индивидуальная программа реабилитации спортсмена, в которой учитывается 
клиническое течение заболевания или повреждения, функциональный статус и вид 
спорта. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-
специалистами (учитывается характер патологии): специалистами по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине, врачом по функциональной диагностике, 
врачом-физиотерапевтом (по медицинским показаниям), мануальным терапевтом 
(по медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по медицинским показаниям), 
психотерапевтом (по медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по 
медицинским показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) 
                                                           
11 Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи 
при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». Раздел VIII. ПП.81-87. 
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и тренером спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе 
восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной 
диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педагогические, 
психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 
повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 
построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных 
этапах подготовки. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 
психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. 
Психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 
борцов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: 
аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, 
специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для 
проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются психологи. Однако в 
спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении 
свободным временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти 
факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных 
процессов. 

Особо важное значение имеет определение психической совместимости 
спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 
требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо 
обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым 
помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 
рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 
восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-
двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 
виды ручного и инструментального массажа, души (подводный, вибрационный), 
ванны, сауна, локальные физиотерапевтические воздействия (гальванизация, 
ионофорез, соллюкс и др.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 
Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 
реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 
применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним 
сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по 
показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. 
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Медико-биологические средства назначаются только врачом и 
осуществляются под его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной 
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 
тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 
естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к 
снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 

 

Конкретный план, объём и целесообразность проведения восстановительных 
мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 
задач подготовки. 

На этапе начальной подготовки применяется восстановление 
работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней 
отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к 
сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на 
занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет 
использования в занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые 
ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе. 

Тренировочный этап. 
Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, 

психологических и медико-биологических средств. 
Средства восстановления: 

• педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 
повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 
построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных 
этапах подготовки; 

• гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и 
витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

• психологические средства обеспечивают устойчивость психологических 
состояний борцов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего 
применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы 
– внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы с 
учащимися; для проведения этой работы на тренировочном этапе привлекаются 
психологи; 

• медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, 
гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская 
парная баня и сауна. 
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3.9. Планы  антидемпинговых мероприятий 
Проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и 

методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью 
спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на имидже 
спортивной организации и страны в целом. 

Масштаб проблемы, исходящей от допинга, огромен. Как показывает 
статистика, большинство проблем, связанных с применением запрещенных в спорте 
веществ и методов, вызвано отсутствием у спортсменов и их тренеров 
элементарных знаний о своих правах и обязанностях, о том, какие препараты 
запрещены для использования в спорте, о процедурных аспектах допинг-контроля и 
др.  

Чтобы оградить занимающихся от подобных проблем, в центре спортивной 
подготовки в течение года применяются следующие  методы борьбы с допингом: 

- административный состав совместно с тренерским на совещаниях, 
(тренерских советах) анализирует, изучает данную проблему; 

- разрабатываются методические пособия по данной теме; 
- проводятся лекции с занимающимися о вреде допинга, об ответственности за 

применение допинга; 
-ознакомление со списком запрещенных препаратов; 
-о порядке сдачи проб на допинг и об ответственности за уклонение от сдач 

проб; 
 

Нормативные документы, регламентирующие проведение 
антидопинговых мероприятий. 
 

Антидопинговые мероприятия в МХЛ проводятся в соответствии со следующими 
документами: 

• Всемирным антидопинговым кодексом; 
• Антидопинговыми правилами Российской Федерации; 

• Договорами и соглашениями между МХЛ, РУСАДА, ВАДА. 
Условия проведения антидопинговых мероприятий в МХЛ. 

На всех хоккеистов, врачей, тренеров, руководителей и иных должностных 
лиц учреждения распространяется действие нормативных правовых документов, 
указанных  в Регламенте. Хоккеисты могут быть подвергнуты допинг-контролю в 
соревновательный и вне соревновательный периоды в течение всего сезона. 
Планирование допинг-контроля, отбор, транспортировка и получение результатов 
анализов проб в рамках допинг-контроля матчей и вне соревновательного допинг-
контроля осуществляется силами РУСАДА. Рассмотрение случаев нарушения 
антидопинговых правил, а также принятие решений по ним осуществляется 
РУСАДА в соответствии с законодательством России и нормативными 
документами, указанными в Регламенте в установленном порядке. 
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3.10. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных 
умений и навыков ведения спортивной работы и судейства соревнований. Она 
проводится спортсменами тренировочных групп и групп совершенствования 
спортивного мастерства. Спортсмены готовятся к роли инструктора, помощника 
тренера в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей. 

В содержание спортивной работы входит освоение следующих умений и навыков: 
1)  знание терминологии, принятой в хоккее; 
2)  подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы на 

месте и в движении; 
3) умение наблюдать и анализировать выполнение приемов игры спортсменами; 
4)  определить ошибку при выполнении приема партнером и указать пути ее 

исправления; 
5)  составить комплекс упражнений по проведению разминки; 
6)  составить конспект занятия и провести его со спортсменами младших групп под 

наблюдением тренера. 
Для получения звания судьи по спорту необходимо всем спортсменам освоить 

следующие умения и навыки: 
1.  Составить положение о проведении соревнований по хоккею на первенство 

центра спортивной подготовки. 
2.  Умение вести судейскую документацию. 
3.  Участвовать в судействе тренировочных игр совместно с тренером. 
4.  Судейство тренировочных игр в качестве помощника и главного судьи в поле. 
5. Участвовать в судействе официальных игр в составе судейской группы. 
6. Судить игры в качестве помощника и главного судьи. 
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4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на 

каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических 
качеств и телосложения на результативность в виде спорта.12 

7—11 лет. 
Увеличение роста и веса, выносливости, жизненной емкости легких идет 

довольно равномерно и пропорционально. 
Костная система находится в стадии формирования:  
- окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей не завершено, 

и в костной системе много хрящевой ткани, поэтому необходимо неустанно 
заботиться о правильной позе, осанке, походке обучающихся; 

- окостенения кисти и пальцев не завершено, поэтому мелкие и точные 
движения пальцев и кисти руки затруднительны и утомительны.  

Мышцы еще слабы, особенно мышцы, спины, и не могут долго поддерживать 
тело в правильном положении, что может привести к плохой осанке и искривлению 
позвоночника, поэтому очень важны повседневные систематические специальные 
физические упражнения.  

В этом возрасте большое место занимает игра, содержание которой содержит 
действия и поступки, позволяющие воспитывают такие качества, как ловкость, сила, 
быстрота и координация движений, выдержка, настойчивость, смелость.  

11-15 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.  

15-18 лет.  

                                                           
12 Спортивная физиология: Учеб. для ин-тов физ. Культ. /Под ред. Я.М. Коца. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 240с. 

http://yunc.org/%D0%9E%D1%81%D0%B0%D0%BD%D0%BA%D0%B0
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К концу этого периода юноши и девушки достигают физической зрелости и их 
развитие мало чем отличается от физического развития взрослого человека. Им 
доступны все виды силовых упражнений и упражнений на выносливость, они без 
вреда для себя могут участвовать в соревнованиях по любым видам спорта.  

 
Таблица 5 

 
Влияние физических качеств и телосложения на 

результативность по хоккею с шайбой 
 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 
Скоростные способности 3 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 2 
Гибкость 2 
Координационные способности 3 
Телосложение 1 

Условные обозначения:3 - значительное влияние;2 - среднее влияние;1 - 
незначительное влияние. 

Для обеспечения круглогодичности тренировочного процесса, чередования 
спортивной подготовки и активного отдыха спортсменов  организуются 
оздоровительно-спортивные лагеря и тренировочные мероприятия (сборы), 
являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. 

 
 
 
4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода 
лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной 
подготовки.13 

1) Результатом реализации Программы является: 
На этапе НП: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта тяжелая атлетика; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 
тяжелая атлетика. 

На Т(СС) этапе: 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

                                                           
13 Приказ Минспорта РФ от 27.03.2013 г.  №149 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной подготовки по 
виду спорта…». Раздел IV. 
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психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта тяжелая атлетика; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 

2) Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, 
представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных 
спортсменов для достижения высоких спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 
- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их 
на занятия спортом; 
- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 
подготовки по виду спорта хоккей; 
- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 
соревнованиях. 

3) Образовательные организации, реализующие образовательные программы в 
области физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, 
могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на своей 
базе сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся). 

 
4.3. Виды контроля спортивной подготовки.14 

Таблица 
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  этапа спортивной подготовки; 

анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки в рамках этапа спортивной подготовки; 

анализ показателей аттестационно-педагогических измерений на конец этапа подготовки; 

- 
климатическими
: температура, 
влажность, 
ветер, солнечная 
радиация,  
- 
инфраструктуры
: инвентарь, 

Текущий оценка показателей  соревнования, завершающего макроцикл; 

анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки в макроцикле; 

оценка и анализ текущих показателей подготовленности тренировочного процесса; 

                                                           
14 Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студентов 
высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.406-408. 
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Оперативный 
оценка показателей каждого соревнования. 

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

оценка и анализ показателей, отражающих динамику физиологического состояния спортсменов до, после тренировочной нагрузки. 

оборудование, 
покрытие, пр. 
- 
организационны
ми:  
условия для 
проведения 
тренировочного 
занятия, 
психолого-
педагогическое, 
медико-
биологическое 
сопровождения, 
пр. 
- социальными:  
воздействие 
ближайшего 
окружения, 
поведением 
зрителей, пр. 

 
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом 
основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим 
качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка 
объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 
спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 
мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 
эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе аттестационно-
педагогических измерительных срезов (тестирования) или в процессе соревнований и 
включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; 
психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится 
медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и 
спортивной медицины.  

 
4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы 

по этапам подготовки, сроки проведения контроля. 
 При проведении тестирования следует уделить особое внимание на  
соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения 
упражнений для всех спортсменов ДЮСШ. Тестирование проводят в соответствии с 
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внутренним календарем соревнований МБОУ ДОД ДЮСШ «Луч» им. В. Фридзона 
в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту 
спортсмена, которая хранится в центе. При переходе спортсмена в другое  
спортивное учреждение  она служит основанием для его включения в списки 
тренировочных групп и дальнейшей спортивной тренировки. 

Для определения исходного уровня общей физической подготовленности и 
контроля ее динамики рекомендуется следующий комплекс упражнений: 

- бег 20 и 30 м: проводится на стадионе или легкоатлетическом манеже с высокого 
старта. Количество спортсменов в забеге определяется условиями, при которых 
бегущие не должны мешать друг другу. 

-  Бег на 3000 метров. м. Условия те же. 
- Челночный бег 4 х 9 м: тест проводится на дорожке длиной не менее 10м. За чертой 

«старт» и «финиш» - два полукруга радиусом 50 см. На дальний полукруг кладется 
деревянный кубик (5 см). Спортсмен со старта бежит к финишу, обегает полукруг, 
берет кубик и возвращается к старту. 

- Прыжки в длину с места: выполняются толчком с двух ног с взмахом рук от линии 
или края доски на стадионе или в легкоатлетическом манеже. Измерение длины 
прыжка осуществляется  рулеткой. 

- Пятикратный прыжок в длину м – встать к линии старта, не наступая на неё. 
Толчком двух ног (со старта) выполняет прыжки с одной ноги на другую и, таким 
образом, завершив пять прыжков, приземляется на обе ноги (не касаясь руками пола 
позади себя). Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до 
ближайшей точки, где испытуемый коснулся пола. 

- Подтягивание в висе на перекладине, количество раз. Выполняет из положения вис 
хватом сверху, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. 
Подтягивание считается выполненным, если при сгибании рук подбородок 
находится выше перекладины. Не засчитываются при вспомогательном движении 
рук и туловища. 

- Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, кол. Испытуемый принимает положение 
упор лёжа. Руки и тело выпрямлены. Из исходного положения согнуть руки, грудью 
слегка коснуться пола; затем руки снова полностью выпрямить (и.п. – сгибание – 
разгибание- и.п.) 

Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить в утренние 
часы  в аналогичных для всех спортсменов условиях. Предварительно проводится 15 
минутная разминка. Для исполнения теста предоставляется по две попытки. В 
каждом случае дается установка на достижение максимального результата. С этой 
целью широко применяется соревновательный метод, особенно в группах юных 
фигуристов. 
 Предварительно все обследуемые спортсмены должны быть осмотрены 
врачом и иметь допуск к тренировочным занятиям. 
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НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
     Развиваемое      
 физическое качество  

             Контрольные упражнения (тесты)         
          Юноши                    Девушки          

      Быстрота         Бег на 20 м с высокого   
 старта (не более 4,3 с)  

 Бег на 20 м с высокого   
 старта (не более 5,3 с)  

 Бег на коньках на 20 м   
    (не более 4,3 с)      

 Бег на коньках на 20 м   
    (не более 5,3 с)      

        Сила          Прыжок в длину толчком с  
двух ног (не менее 160 см)         

Прыжок в длину толчком с  
двух ног (не менее 155 см)            

Сгибание и разгибание рук      
в упоре лежа(не менее 37 раз)     

  Сгибание и разгибание   
    рук в упоре лежа      
    (не менее 15 раз)     

   Координационные    
     способности      

 Бег на коньках на 20 м   
     спиной вперед        
    (не более 6,3 с)      

 Бег на коньках на 20 м   
     спиной вперед        
    (не более 7,3 с)      

Слаломный бег на коньках        
без шайбы  не более 12,3 с)     

Слаломный бег на коньках        
без шайбы (не более 13,3 с)     

 Челночный бег 4 x 9 м    
    (не более 11,1 с)     

 Челночный бег 4 x 9 м    
    (не более 12,1 с)     

Челночный бег на коньках  
        6 x 9 м  (не более 16,4 с)     

Челночный бег на коньках  
        6 x 9 м (не более 17,5 с)     

 
 

 
 

Таблица 8 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
     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)      
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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)      

    Выносливость             Бег 3000 м                Бег 3000 м         
   Координационные    
     способности      

Челночный бег на коньках  
6 x 9 м  (не более 16,4 с)     

Челночный бег на коньках  
6 x 9 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)   

Слаломный бег на коньках 
без шайбы (с) (не более 12,1 
с.) 

Слаломный бег на коньках без 
шайбы (с) (не более 13,1 с.) 

Слаломный бег на коньках с 
шайбой(с)  (не более 14,19 с.) 

Слаломный бег на коньках с 
шайбой(с)  (не более 15,19 с.) 

 
 
 

 
Начиная с тренировочного этапа 1 года спортивной подготовки включены  

нормативные требования по техническому мастерству (обязательная техническая 
программа). В обязательную техническую программу входят два упражнения - 
слаломный бег на коньках без шайбы и слаломный бег на коньках с шайбой. 
Показателем технического мастерства является разница во времени двух тестов, чем 
она меньше, тем лучше показатель. 

Если спортсмены набирают одинаковое количество баллов, преимущество 
имеет спортсмен выполнивший обязательную техническую программу с 
наименьшей разницей во времени. 

 
 

4.5. Организация и методические указания по проведению тестирования 
Прием на этап начальной подготовки, тренировочный этап и перевод по этапам 

спортивной подготовки осуществляются при выполнении нормативных требований 
по ОФП и СФП. 
 Комплексный контроль позволяет объективно оценить подготовленность 
спортсмена. Частота тестирования может быть различной и зависит от особенностей 
построения годичного цикла. 
 Для юных хоккеистов целесообразно проводить не менее 3-4-х этапных 
тестирований в год. Цель этих тестирований – определение исходного уровня 
физической подготовленности и ее динамики в процессе тренировочных и 
соревновательных воздействий. 
 Для определения исходного состояния юного спортсмена в начале 
подготовительного периода проводится первое тестирование. Целью второго и 
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третьего тестирований является определение эффективности применяемых нагрузок 
по окончании подготовительного и соревновательного периодов. 
 По результатам этих тестирований в зависимости от степени достижения 
того или иного контрольного норматива проводится коррекция тренировочных 
нагрузок. 
 Текущее тестирование проводится за 1-1,5 недели до начала основных 
соревнований, цель его – определение уровня развития основных физических 
качеств и их соответствие контрольным нормативам, обеспечивающим выполнение 
запланированных спортивных результатов. 

Правила проведения аттестационно-педагогических измерительных срезов 
(тестирования) и интерпретации полученных результатов:  
- информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 
- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 
достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 
- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 
испытуемыми;  
- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и помощи; 
- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных 
данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые 
аттестационно-педагогические измерительные материала (тест) или 
соответствующее задание; 
- обеспечение ее конфиденциальности аттестационно-педагогических 
измерительные результатов; 
- ознакомление испытуемого с результатами аттестационно-педагогических 
измерительных срезов, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей 
информации с учетом принципа «Не навреди!»;  
- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач;  
- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими 
методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение 
согласованности между ними;  
- обогащение исследователем опыта работы с аттестационно-педагогическими 
измерительными материалмиа и знаний об особенностях его применения.  

 
4.6. Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения тренировочного процесса.15 
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно-
физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской 
помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным 
приказом Минздравсоцразвития РФ16.  

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
                                                           
15 Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной 
подготовки в РФ». П.2.6. 
16 Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи 
при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». П.2. 

consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G
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- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 
соревнованиях, после болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 
определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и 
соревновательные нагрузки; 
- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 
развитии заболевания или травмы; 
- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 
средств, выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в 
организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение 
медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством 
РФ федеральным органом исполнительной власти.17 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 
средствами установлены локальными нормативными актами организации. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
17 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.34.5. П.1. 



73 
 

5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
5.1. Список библиографических источников. 
 

1.  Вайцеховский С.М. «Книга тренера», Ф и С. М., 1971г. 
2.  Волков В.М. «Тренеру о подростке», Ф и С. М., 1973г. 
3.Белоусова В.В. «Воспитание в спорте», 1974г.  
4.Букатин А.Ю., Колузганов, В.М. Юный хоккеист. - М.: Фис, 1986. 
5. Горский Л. «Игра хоккейного вратаря», Ф и С. М., 1974г. 

     6.Железняк Ю. Д., Ивойлов А.В. Волейбол. - М.: Фис, 1991. 
     7.  Зациорский В.М. «Физические качества спортсмена», Ф и С. М., 1970г. 
      8. Зеличонок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Критерии отбора. - М.: Терра-спорт, 
2000. 

 9. Майоров Б.А. «Хоккей для юношей», Ф и С. М., 1978г. 
10.Матвеев Л.П. «Теория и методика физического воспитания», Ф и С. М., 1976г. 
11. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М.,    
1998. 

    12. Савин В.П. Хоккей. Учебник для институтов физической культуры. - М.: Ф и С, 
1990. 
    13.Савин В.П. Теория и методика хоккея. Учебник для студентов высших учебных 
заведений. - М.: Академия, 2003. 

14.Современная система спортивной подготовки под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. 
Сыча, Б.Н. Шустина. - М„ 1995. 
15.Спасский О. «Хоккей», Ф и С. М., 1975г. 
 16. Старшинов В.И. «Хоккейная школа», Ф и С. М., 1974г. 

    17.Спортивные игры. Учебник для вузов под редакцией Ю.Д. Железняка и 
Ю.М. Портнова. - М.: Академия, 2002. 

 18.  Спортивные игры. Под редакцией Чумакова П.А., Ф и С. М., 1970г. 
     19.  Тарасов А.В. «Тактика хоккея», Ф и С. М., 1963г. 

 20. Тарасов А.В. «Детям о хоккее», Советская Россия. М., 1969г. 
 21.  Тарасов А.В. «Хоккей », Ф и С. М., 1971г. 
 22.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта хоккей. 
 23.  Филин В.П. «Воспитание физических качеств у юных спортсменов», 
 ФиС. М., 1974г. 
 24. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М.: Фис, 1987 
 25. Халл Б. «Моя игра в хоккей», Ф и С. М., 1971г. 

 
5.2. Перечень Интернет-ресурсов. 

1) КонсультантПлюс www.consultant.ru: 
- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ» 
- Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка 
организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 
общеобразовательным программам» 
- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 
РФ» 
- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей 
организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической 

http://www.consultant.ru/
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деятельности в области физической культуры и спорта» 
- Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические 
рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ» 
- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных 
государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям 
реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области 
физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» 
- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка 
оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий» 
- Приказ Минспорта РФ от 27.03.2013 г.№149 «Об утверждении Федерального 
стандарта  спортивной подготовки по виду спорта хоккей». 

2) Минспорта РФ Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/ 
- Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-
sport/priznanie-vidov-spor/ 
- Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг 
//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 
- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о 
всероссийских соревнованиях. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-
kalendarnyy-p/ 

3) Сайт организацией, осуществляющей спортивную подготовку 
4) Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
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VI. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ на основе 
- Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных и спортивных мероприятий18,  
- календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта РФ, 
муниципальных образований. 

Календарь соревнований на 2016 год. 
Хоккей 

Турнир по хоккею среди юношей 2000 г.р., 
посвящённый «71 летию Победы в Великой 

Отечественной войне» 
(г. Клинцы) 

Май  Валиков 
В.В. 

Турнир по хоккею юношей детей 2003 г.р., 
 посвящённый «Дню города» 

(г. Клинцы) 

Сентябрь  Брянский 
А.Ю. 

Турнир по хоккею среди юношей 2000 г.р., 
посвящённый «Дню народного единства» 

(г. Клинцы) 

Ноябрь  Валиков 
В.В. 

Новогодний турнир по хоккею среди детей 2007 г.р. Декабрь  Брянский 
А.Ю. 

Первенство Брянской области по хоккею среди 
детей 2007 г.р. (г. Брянск) 

Октябрь-
декабрь 

Валиков 
В.В. 

Первенство Брянской области по хоккею среди 
детей 2005 г.р. (г. Брянск) 

Октябрь-
декабрь 

Брянский 
А.Ю. 

Первенства России по хоккею с шайбой среди 
команд младших юношей 2007г.р. МКС ФХР НУ 

«Хоккей «Регион-Центр» 

Октябрь-
декабрь 

Валиков 
В.В. 

 
 

 

                                                           
18 Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий, положения о всероссийских соревнованиях. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-
sport/edinyy-kalendarnyy-p/ 

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
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