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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Хоккей» имеет 

физкультурно-спортивную направленность и разработана для детей, обучающихся в 

спортивно-оздоровительных группах в возрасте от 6 до 18 лет. 

К занятиям в группах спортивно-оздоровительной направленности допускаются все лица, 

желающие заниматься спортом независимо от их одаренности, способностей, уровня 

физического развития и подготовленности и не имеющие медицинских противопоказаний.  

Программа направлена на создание условий для массового привлечения детей к занятиям 

по хоккею в спортивно-оздоровительных группах. 

 В основу учебной программы заложены нормативно-правовые основы, регулирующие 

деятельность спортивных школ и основополагающие принципы спортивной подготовки 

юных спортсменов. 

В программе даны рекомендации по организации, содержанию и планированию учебно-

тренировочного, комплектованию спортивно-оздоровительных групп с учётом возраста и 

уровня физической подготовленности занимающихся, отражены планируемые результаты 

освоения учащимися образовательной программы, способы и формы их определения. 

Цель программы - создание условий для массового привлечения детей и подростков к 

занятиям хоккеем в спортивно-оздоровительных группах. 

Основными задачами реализации программы являются: 

- привлечение максимально возможного количества детей и подростков к систематическим 

занятиям; 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение 

их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 

совершенствовании; 

          - формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья учащихся; 

- овладение основами хоккея; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Спортивно-оздоровительный этап является первым звеном в системе многолетней 

подготовки юных спортсменов. Спортивно – оздоровительный этап реализуется в 

спортивно – оздоровительных группах и может длиться от одного года до нескольких лет.  

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются обучающиеся общеобразовательных 

школ с 6 лет, имеющие разрешение врача. В спортивно-оздоровительные группы 

принимаются практически все желающие, так как этого требуют педагогическая этика и 

психологические законы спортивной ориентации. Подготовка детей в спортивно-

оздоровительных группах является тем фундаментом, на котором в дальнейшем, на 

тренировочном этапе, строится подготовка спортсменов высокой квалификации. 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Хоккей» составлена 

в соответствии со следующим нормативно-правовыми актами: 

 Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»,  

 Федеральным законом Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»,  

 Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», 

  Методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в 

Российской Федерации» от 29.09.2006г. № 06-1479 министерства образования и науки 

Российской Федерации, 



  Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 1125 

«Об утверждении особенности организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта», 

 Приказом Министерства спорта РФ от 15 мая 2019 г. N 373 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "хоккей"; 

 Уставом муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного 

образования «детско-юношеская спортивная школа № 1» муниципального образования 

«Северодвинск». 

Содержание программы может ежегодно незначительно корректироваться в зависимости 

от условий реализации.  

Актуальность данной программы определяется социальным заказом и запросом со стороны 

родителей на организованные занятия хоккеем с детьми школьного возраста. Программа 

направлена на удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной 

деятельности, обеспечивает физическое, психологическое и нравственное оздоровление 

детей. 

Настоящая программа реализуется в муниципальном бюджетном образовательном 

учреждении дополнительного образования «детско-юношеская спортивная школа № 1» 

муниципального образования «Северодвинск» и рассчитана на весь период обучения в 

спортивно-оздоровительной группе. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в создании единого 

направления в образовательном и тренировочном процессе на основе интереса детей к 

занятиям по хоккею. Разнообразные формы, методы и средства обучения и воспитания, 

предлагаемые программой, позволяют не только благотворно влиять на физическое 

развитие детей, способствовать приобретению необходимых знаний, умений и навыков, но 

и укреплять их физическое и психическое здоровье, формировать нравственные и волевые 

качества.  

Методики, приемы и технологии, используемые в процессе реализации программы, 

подобраны из числа адаптивных, позволяющих обучающимся быстрее овладеть техникой 

хоккея. Образовательную деятельность предполагается осуществлять преимущественно 

через игровые формы, на основе принципов комплектности, преемственности, 

вариативности. Роль педагога заключается в создании ситуации и организации предметно-

пространственной среды. Педагогическая технология опирается на принцип активности 

воспитанников, характеризуемый высоким уровнем мотивации, наличием творческой и 

эмоциональной составляющей. 

Новизна программы в том, что она учитывает специфику дополнительного образования и 

охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя 

посильные требования в процессе обучения. Простота в обучении, простой инвентарь, 

делает этот вид спорта очень популярным среди школьников и молодёжи, являясь 

увлекательной спортивной игрой, представляющей собой эффективное средство 

физического воспитания и всестороннего физического развития. 

 Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

 тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом избранного 

вида спорта, возрастных и гендерных особенностей занимающихся;  

 теоретические занятия; 

 самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;  

 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 просмотр учебных фильмов, видеозаписей, соревнований; 

 промежуточная аттестация обучающихся (принятие КПН)  

Форма обучения – очная. По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, 

контрольными, тренировочными, теоретическими, диагностическими.  



Методы обучения: словесный, наглядный, практический.  

Условия реализации программы. Для осуществления учебно-тренировочного процесса 

необходимо наличие оборудования, инвентаря и инфраструктуры собственной или 

используемой на основании договорных взаимоотношений (сетевых) с образовательными 

и другими организациями.  

Для занятий хоккеем требуется: 

 - ворота для хоккея  

 - ограждение площадки (борта, сетка защитная) 

 - шайба  

 - спортивный зал, 

 - спортивный инвентарь: набивные мячи, мячи для метания, перекладины для 

подтягивания в висе, стойки – ограничители, скакалки для прыжков, мячи для тенниса 40 

спортивные снаряды: гимнастические скамейки, гимнастические стенки. 

Каждый учащийся должен иметь: 

 - спортивную форму 

 - спортивную обувь 

 - хоккейное обмундирование 

 

 

 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

лиц для зачисления на спортивно оздоровительный этап  

 

Этап спортивной    

     подготовки 

Продолжительность  

 этапа (в годах) 

Минимальный   

  возраст для   

 зачисления в   

 группы (лет) 

Наполняемость  

     групп      

   (человек) 

Спортивно 

оздоровительный этап       
Весь период 6 15 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса  

по видам спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Разделы спортивной 

    подготовки 

Этап и годы спортивной подготовки 

Спортивно оздоровительный этап 

До  года  
Свыше  

года 

Свыше двух 

лет 

1. Объем физической нагрузки (%), в 

том числе 
66 - 73 

59 - 68 59 - 68 

1.1 Общая физическая  подготовка(%)     
22 - 24 

16 - 18 16 - 18 

1.2 Специальная физическая         

подготовка(%)     
4 - 6 

4 - 6 4 - 6 

1.3 Участие в соревнованиях (%) 
- 

5 - 7 5 - 7 

1.4 Техническая  подготовка(%)     
33 - 34 

27 - 28 27 - 28 



1.5 Тактическая подготовка(%)            
7 - 9 

7 - 9 7 - 9 

2. Виды подготовки не связанные с 

физической нагрузкой, в том числе 

теоретическая, психологическая (%) 
5 - 6 

 

7 

 

7 

3. Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 
24 - 26 

 

29 - 30 

 

29 - 30 

 

 

 

 

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

  

Виды     

соревнований 

   (игр) 

Этап и годы спортивной подготовки 

Спортивно оздоровительный этап 

До  года  
Свыше  

года 

Свыше двух лет 

Контрольные  - 
2 2 

Отборочные  - 
- - 

Основные   - 
- - 

Всего игр   - 
15 15 

 

2.4. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

 

Виды     

соревнований 

   (игр) 

Этап и годы спортивной подготовки 

Спортивно оздоровительный этап 

До  года  
Свыше  

года 

Свыше двух 

лет 

Количество часов в   неделю    6 9 9 

Количество тренировок в неделю    3  3  3  

Общее количество часов в год  312 468 468 

 Общее количество тренировок в год      156 156 156 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. Теория и методика физической культуры и спорта 



Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в общей системе 

подготовки высококвалифицированных спортсменов и играет важную роль в повышении 

спортивного мастерства. Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, 

непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она органически связана с 

физической, техникотактической, моральной и волевой подготовками как элемент 

теоретических занятий. Теоретические знания должны иметь определенную целевую 

направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания 

на практике в условиях тренировочных занятий.  

Теоретическая подготовка. 

 Физическая культура и спорт в России  

Понятие «Физическая культура». Физическая культура как составная часть общей 

культуры, как дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, 

физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Спорт как 

составная часть физической культуры, их существенная роль в воспитании подрастающего 

поколения. Важнейшие постановления Правительства РФ по вопросам развития 

физической культуры и спорта в стране.  

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.  

Этапы развития отечественного хоккея  

Возникновение и эволюция хоккея. Зарождение хоккея в России. Этапы развития хоккея. 

Первые чемпионаты страны. Участие отечественных хоккеистов в международных 

соревнованиях. Достижения хоккеистов России в международных соревнованиях: 

чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. Современное состояние и перспективы 

дальнейшего развития детского и юношеского хоккея в нашей стране.  

Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте  

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к местам 

проведения тренировочных занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические 

требования к питанию хоккеиста. Значение витаминов и минеральных солей. Калорийность 

питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и особенности питания 

в дни соревнований.  

Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания  

Хоккей как наиболее популярный, широко культивируемый олимпийский вид спорта. 

Факторы, определяющие популярность и привлекательность хоккея. Особенности 

структуры и содержание игровой деятельности. Большой объем контактных силовых 

единоборств, происходящих на любом участке хоккейной площадки, требует 

определенного мужества и способствует воспитанию у хоккеистов высокого уровня 

волевых качеств. Игровая деятельность комплексно воздействует на органы и 

функциональные системы, укрепляет их, повышая общий уровень функционирования.  

Травматизм в спорте и его профилактика  

Высокий темп и большой объем 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, а также нарушение функций некоторых систем.  

В качестве профилактики рекомендуется: при проведении учебно-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 и научно-методическое. Концепция периодизации спортивной 

тренировки. Построение процесса подготовки хоккеистов в годичном цикле. 

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, приемов силовой борьбы. Особенности техники игры вратаря. 

Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов техники. 

Характеристика технического мастерства: объем и разносторонность технических приемов; 

эффективность выполнения технических приемов; степень обученности владения 

техническими приемами. Показатели надежности, 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 приемов 

индивидуальной, групповой и командной тактики игры в атаке и обороне. Тактика игры в 

не равночисленных составах. Взаимосвязь тактики игры с другими компонентами игры. 

Просмотр видеозаписи.  

Характеристики 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  

Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях. 

Характеристика систем розыгрыша: круговая, система с выбыванием, комбинированная. 

Основные правила игры «хоккей». Судейство соревнований. 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 пред игровой тренировкой 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 свое мнение игрокам. В заключение 

тренер подводит итог и намечает пути дальнейшей работы 

 

3.2  ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ 

 

Общая 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. 

Общеподготовительные упражнения 

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.  

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 с крёстных движений. Из исходного положения 

(основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в 

положение основной стойки.  



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.  

Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнастической стенке, 

велоэргометре, лазание по канату.  

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. Проведение различных эстафет, стимулирующих выполнение 

различных 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. Упражнение со скакалками.  

Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно 

координационносложных 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. 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, гантельки 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. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на частоте 

сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие качеств и функциональных 

систем, которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательной 

деятельности. 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. 

 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. 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. 

 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 

энергообеспечения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости 

следует использовать средства, методы и режимы работы, эффективно воздействующие на 



анаэробно-гликолитический механизм энергообеспечения. В качестве основных 

упражнений используют различные 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 3 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. 

 

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 

Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней 

подготовки юных хоккеистов. На ее основе решаются следующие задачи:  

1) воспитание личностных качеств спортсмена;  

2) формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем; 3) воспитание 

волевых качеств;  

4) развитие процесса восприятия;  

5) развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и 

переключения;  

6) развитие оперативного (тактического) мышления;  

7) развитие способности управлять своими эмоциями.  

Воспитание личностных качеств 

 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, педагогично воздействовать па 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.  

Воспитание волевых качеств 



Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень 

подготовленности спортсмена. Целенаправленному воспитанию волевых качеств 

способствуют упражнения повышенной трудности, требующие больших волевых усилий. 

При этом очень важно давать установку на выполнение упражнений.  

Для воспитания 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 воспитываются 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 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 воспитания 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 у хоккеистов воспитывается 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. 

 Воспитание дисциплинированности начинается с организации тренировочного процесса, 

неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и требований. 

 Для воспитания 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 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 учебно-

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 стенических 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.  

Психологическая подготовка к конкретному матчу 

 Специальная психологическая подготовка к предстоящему матчу строится на основе 

общей психологической подготовки и направлена на решение следующих задач:  

1) осознание игроками значимости предстоящего матча;  

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

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

учетом своих возможностей в настоящий момент;  

4)формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения 

победы в предстоящем матче;  

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим матчем; создание бодрого 

эмоционального состояния.  

Первые четыре задачи решаются тренером на основе сбора и анализа возможно полной 

информации о противнике в сопоставлении с состоянием и возможностями своей команды. 

С учетом 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 твердая уверенность в силах команды и в ее победе. Для решения пятой 

задачи индивидуально хоккеистам можно использовать следующие методические приемы: 

 - 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 успокаивающего) 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.  

Построение психологической подготовки 

Виды, средства и методы психолого-педагогического воздействия имеют место на всех 

этапах многолетней подготовки юных хоккеистов. 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: воспитание личностных качеств 

хоккеистов, развитие их спортивного интеллекта; развитие волевых качеств; формирование 

спортивного коллектива; развитие специализированного восприятия; развитие внимания, 

увеличение его объема и интенсивности, развитие способности; развитие оперативного 

мышления;  

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. 

 

Воспитательная работа 

Личностное развитие детей - одна из основных задач в работе тренера-преподавателя. 

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребенка способности 

выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель проводит ее во время тренировочных занятий и дополнительно на 

различных мероприятиях. 

На протяжении всего периода занятий тренер формирует у занимающихся прежде всего 

патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Воспитательные средства: 

- личный пример и педагогическое мастерство тренера;  

- высокая организация тренировочного процесса; 

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества; 

- дружный коллектив; 

- система морального стимулирования; 

- воспитательные мероприятия. 

Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме воспитания у 

учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание 

обратить на этику спортивной борьбы на площадке и вне ее. Здесь важно сформировать у 

занимающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям в баскетболе 

(допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей). 

Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, 

но и на проявление в поединке морально-волевых качеств. Соревнования могут быть 

средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной 

подготовленности учащихся по предметным областям является обязательным требованием 

программы.  



Итоговая аттестация проводится с целью повышения ответственности спортивной школы 

за результаты образовательного и тренировочного процесса, за степень освоения 

учащимися программы.  

При проведении итоговой аттестации обучающихся учитываются результаты освоения 

программы по каждой предметной области. Итоговая аттестация проводится один раз в год 

в апреле-июне.  

Итоговая аттестация проводится в форме собеседования и сдачи контрольных нормативов 

по общефизической и специальной физической подготовки, а также учитывается 

результативность участия в соревнованиях.  

Наиболее перспективным обучающимся предлагаю пройти индивидуальный отбор для 

зачисления на другие этапы подготовки на дополнительную предпрофессиональную 

программу по хоккею.  

Для оценки уровня освоения программы по предметной области «Теория и методика 

физической культуры и спорта» проводится собеседование по пройденным темам.  

Для тестирования уровня освоения программы по предметным областям «Общая и 

специальная физическая подготовка» используют комплексы контрольных упражнений. 

Используются упражнения, которые дают оценку развития основных физических качеств 

(скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, 

координация). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня 

общей физической подготовленности.  

Для тестирования уровня освоения программы по предметной области «Избранный вид 

спорта» применяются данные результативности участия хоккеиста в соревнованиях. 

 

 

 

Таблица нормативов по ОФП 

 

№п/п Упражнения Уровень 

оценки 

Возрастные группы 

6 7 8 9 10 11 12 13 

1 Бег 30 м с 

места (сек.) 

5 

4 

3 

7,0 

7,1 

7,5 

6,5 

6,8 

7,3 

6,2  

6,5 

 7,1 

5,9 

6,4 

6,9 

5,6  

6,1  

6,6 

5,3 

5,8 

6,3 

5,0 

5,1 

5,2 

4,7  

4,9  

5,0 

2 Бег 60 м с 

места (сек.) 

5 

4 

3 

13,0 

13,5 

14,2 

12,5 

13,5 

14,0 

11,5 

12,5 

13,5 

10,5 

10,8 

11,0 

9,66 

9,98 

10,3 

8,96 

9,25 

9,54 

8,52 

8,73 

8,93 

8,32 

8,48 

8,63 

3 Бег 200 м 

(сек.) 

5 

4 

3 

43,0 

45,0 

47,5 

42,0 

44,0 

47,0 

40,0 

42,0 

43,0 

 

- 

 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

4 Бег 300 м 

(сек.) 

5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

59,0 

60,5 

63,5 

55,1 

55,9 

56,6 

52,6 

53,7 

54,7 

49,6 

50,8 

52,0 

46,5 

47,3 

48,2 

5 Бег 2000м 5 

4 

3 

 

Без учета времени 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

6 Бег 3000 м 

(мин, сек.) 

5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

14.12 

14.30 

14.48 

13.0 

13.24 

13.48 

12.42 

13.06 

13.24 

11.30 

11.42 

12.00 

7 Прыжок в 

длину с места 

(м) 

5 

4 

3 

145 

135 

130 

155 

145 

135 

165 

 155  

145 

176 

171 

160 

195 

188 

180 

201 

193 

185 

211 

196 

181 

226 

211 

196 



8 Отжимание в 

упоре лежа 

(раз) 

5 

4 

3 

22 

20 

18 

25 

22 

20 

30 

27 

23 

40 

38 

37 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

9 Подтягивание 

на 

перекладине 

(раз) 

5 

4 

3 

 

- 

 

 

- 

 

- 

8  

5  

3 

10  

9  

7 

11 

 9  

8 

13  

11  

10 

14  

13 

 12 

10 Поднимание 

туловища (за 

60 сек.) 

5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

47  

43  

40 

48  

44  

41 

48  

45 

 42 

49  

46  

44 

 

 

 

 

№п/п Упражнения Уровень 

оценки 

Возрастные группы 

14 15 16 17 

1 Бег 30 м с места 

(сек.) 

5 

4 

3 

4,4 

 4,7 

 4,9 

4,2  

4,6  

4,8 

4,2  

4,4  

4,6 

4,1 

4,2 

 4,3 

2 Бег 60 м с места 

(сек.) 

5 

4 

3 

7,93  

8,13  

8,34 

7,71  

7,92 

 8,14 

7,42  

7,64  

7,85 

7,42  

7,64  

7,85 

3 Бег 300 м (сек.) 5 

4 

3 

44,8 

 45,6  

46,3 

43,3 

 44,3 

 45,2 

42,0 

 43,0 

 43,9 

42,0  

43,0 

 43,9 

4 Бег 3000 м (мин, 

сек.) 

5 

4 

3 

11,06 

11,18 

11,36 

11,00 

11,12 

11,24 

10,48 

 11,00 

11,12 

10,48 

 11,0  

11,12 

5 Прыжок в длину 

с места (м) 

5 

4 

3 

236  

221 

 206 

251  

236  

221 

261  

246  

231 

261  

246 

 231 

6 Подтягивание 

на перекладине 

(раз) 

5 

4 

3 

15  

13  

12 

16  

14  

13 

16 

 15  

13 

16 

 15 

 13 

7 Поднимание 

туловища (за 60 

сек.) 

5 

4 

3 

50 

 48  

45 

51 

 49 

 46 

50 

 48 

 46 

50 

 48 

 46 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица нормативов по СФП 

 

№п/п Упражнения Уро

вень 

Возрастные группы 

6 7 8 9 10 11 12 



оцен

ки 

1 Бег на коньках 36 м 

(сек.) 

5 

4 

3 

8,5 

9,5 

10,5 

8,0 

9,0 

10,0 

7,0  

8,0  

9,0 

6,6  

6,8  

7,0 

6,1  

6,2 

 6,4 

5,7 

5,8 

 6,0 

5,4  

5,5 

 5,7 

2 Бег спиной вперед на 

коньках 36 м (сек.) 

5 

4 

3 

11,0 

11,5 

12,5 

10,0 

10,5 

11,0 

9,5 

 10,0 

10,5 

8,8  

9,4 

9,7 

8,3 

 8,6  

8,8 

- - 

3 Челночный бег на 

коньках 6х9 м (сек.) 

5 

4 

3 

 

Без учета времени 

17,9 

 18,7 

19,4 

16,1 

 16,3 

16,5 

- - 

4 Слаломный бег б/ш 

(сек.) 

5 

4 

3 

 

Без учета времени 

12,0 

 12,2 

12,4 

11,8 

 12,0 

12,2 

- - 

5 Слаломный бег с/ш 

(сек.) 

5 

4 

3 

 

Без учета времени 

14,1 

 14,3 

14,5 

14,0 

 14,2 

14,4 

- - 

6 Обводка 3-х стоек с 

последующим 

броском шайбы в 

ворота (сек.) 

5 

4 

3 

 

Без учета времени 

7,7  

7,9  

8,1 

7,5  

7,7  

7,9 

- - 

7 Челночный бег на 

коньках 12х18 м 

(сек.) 

5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

 

- 

54,6 

 55,9 

57,3 

51,5  

52,5  

53,7 

8 Бег по малой 

восьмерке лицом и 

спиной вперед (сек.) 

5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

24,0 

 25,0 

26,0 

23,0  

24,0 

 25,0 

9 Обводка 5-х стоек с 

последующим 

броском шайбы в 

ворота (сек.) 

5 

4 

3 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

7,4  

7,6  

7,8 

7,2  

7,4  

7,6 

10 Бросок шайбы в 

ворота на точность 

(10 бросков) 

5 

4 

3 

3 

2 

1 

4 

2 

1 

5 

3 

1 

6 

4 

2 

6 

4 

2 

8 

6 

4 

8 

6 

4 

 

 

  

№п/п Упражнения Уро

вень 

оцен

ки 

Возрастные группы 

13 14 15 16 17 

1 Бег на коньках 36 м 

(сек.) 

5 

4 

3 

5,1  

5,2 

 5,3 

5,0  

5,1  

5,2 

4,9  

5,0 

 5,1 

4,8  

4,9  

5,0 

4,7  

4,8  

4,9 

2 Челночный бег на 

коньках 12х18 м 

(сек.) 

5 

4 

3 

49,9 

50,6 

51,3 

48,5 

 49,8 

51,1 

46,7 

 47,7 

48,6 

46,0 

 47,0 

48,1 

45,9 

 46,9 

47,1 

3 Бег по малой 

восьмерке лицом и 

спиной вперед (сек.) 

5 

4 

3 

49,9 

50,6 

51,3 

48,5  

49,8  

51,1 

46,7  

47,7  

48,6 

46,0  

47,0  

48,1 

45,9  

46,9  

47,1 



4 Обводка 5-х стоек с 

последующим 

броском шайбы в 

ворота (сек.) 

5 

4 

3 

7,0  

7,2  

7,4 

6,8  

7,0  

7,2 

6,6  

6,8  

7,0 

6,6  

6,8  

7,0 

6,4  

6,6  

6,8 

5 Бросок шайбы в 

ворота на точность 

(10 бросков) 

5 

4 

3 

8  

6  

4 

9  

7  

5 

9  

7  

5 

10 

 8 

 6 

10 

8  

6 

 

Указания к выполнению упражнений 

 

Оценка общей физической подготовленности  

1. Бег 30 метров. Тест призван оценивать уровень скоростных качеств. Тест проводится на 

дистанции 30 метров с высокого старта. Оценивается время пробегания (с).  

2.Отжимания. Тест призван оценивать уровень развития собственно силовых качеств 

верхнего плечевого пояса. И.п. упор лежа, руки прямые, глаза смотрят вперед, спина и ноги 

прямые. Спортсмен выполняет сгибание - разгибание рук в локтевом суставе до угла 900 

максимальное количество раз, с заданной частотой. Упражнение останавливается, когда 

хоккеист начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук, 

неполное сгибание рук в локтевом суставе, выполнение упражнения с согнутой спиной). 

Оценивается количество раз.  

3.Прыжок в длину толчком двух ног. Тест проводится для выявления скоростно-силовых 

качеств, а также уровня развития координационных способностей. После показа задания 

тренером и объяснения правильности выполнения спортсмену дается две попытки, из 

которых регистрируется лучшая (м). 

 4.Бег 200м, 300 м направлен на оценку скоростной выносливости. Выполняется с высокого 

старта по звуковому сигналу. Регистрируется и оценивается время пробегания (с).  

5. Подтягивание на перекладине. Тест направлен на оценку силовых качеств мышц 

плечевого пояса и рук. Из и.п. вис на перекладине хватом кистями рук сверху, ноги вместе. 

Выполняется путем сгибания и разгибания рук в локтевом и плечевом суставах, при этом 

при сгибании подбородок должен быть выше перекладины, а ноги прямые и вместе. 

Оценивается количество раз.  

6. Бег 2000, 3000 метров направлен на оценку общей выносливости. Оценивается время 

(мин).  

Оценка специальной физической и технической подготовленности  

1. Бег на коньках на 36 метров вперед лицом. Тест призван определить уровень 

специальных скоростных качеств (стартовой скорости и частоты движений). Упражнение 

проводится на льду, хоккеист стоит у борта, касаясь его ногой. По звуковому сигналу 

спортсмен старается как можно быстрее преодолеть расстояние до синей линии. 

Оценивается время (с). 

 2.Бег на коньках на 36 метров вперед спиной. Тест для определения координационных 

способностей, а также для определения техники катания спиной вперед. Проводится 

аналогично тесту 1. 

 3.Челночный бег 6x9 метров. Тест призван определить уровень развития скоростных и 

скоростносиловых качеств. Проводится на льду хоккейного поля. Спортсмен стартует с 

синей линии, и должен преодолеть шесть 9-метровых отрезков (до красной линии и 

обратно). Торможения выполняются правым и левым боком. Попытка не засчитывается, 

если хоккеист не доезжает хотя бы до одной линии и тормозит только одним боком. 

Оценивается время (сек.).  

4.Слаломный бег с шайбой. Тест для определения уровня владения техникой ведения 

шайбы и техникой катания. Проводится на льду хоккейного поля. Оценивается время (сек.) 

и техника выполнения.  



5.Слаломный бег без шайбы. Тест для определения уровня владения техникой катания с 

крёстными шагами, прохождения виражей и поворотов. Проводится на льду хоккейного 

поля. Оценивается время (сек.) и техника выполнения. Выполняется аналогично тесту 4.  

 

 Рис.1 Слаломный бег без шайбы 

 

6. Бег на коньках «по малой восьмерке» лицом и спиной вперед. Тест 

направлен на оценку техники передвижения на коньках и специальной физической 

подготовленности. При выполнении теста хоккеист стартует с уса окружности 

крайней точки вбрасывания шайбы. Осуществляет бег по малой восьмерке лицом 

вперед, затем на стартовой отметке делает поворот на 180° и проходит восьмерку 

спиной вперед, финишируя на линии старта. Даются две попытки, оценивается 

время выполнения теста (с) и техника передвижения.  

 

 

Рис. 2. Обводка пяти стоек 

 7. Обводка пяти стоек с последующим броском в ворота (Рис. 2). Тест направлен на 

оценку техники ведения, обводки и завершающего броска шайбы в ворота и проводится 

следующим образом. Старт и ведение шайб с линии ворот, в средней зоне обводка пяти 

стоек, расположенных на прямой линии на расстоянии 4,5 м друг от друга. После обводки 

пятой стойки выполняется завершающий бросок в ворота, при этом шайба должна пересечь 

линию ворот надо льдом и в тот момент регистрируется время выполнения теста (с). На 

выполнение теста даются три попытки. 

 8. Броски шайбы в ворота с места в 7-ми метрах от ворот, разделенных на 4 квадрата. 

Оценивается техника, точность, сила и быстрота выполнения. Всего хоккеист выполняет 10 

бросков, 6 из которых с удобного хвата и 4 с неудобного. Оценивается в баллах и времени 

(с). Шайба, не попавшая в заданный квадрат, не засчитывается. Точнее и более объективно 

можно оценить уровень технико-тактической подготовленности на основе педагогических 

наблюдений за соревновательной деятельностью хоккеистов с использованием 

четырехрядной шкалы оценок. 

Ожидаемые результаты и способы их проверки 



Результатом освоения дополнительной общеразвивающей программы является 

приобретение учащимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:  

в области теории и методики физической культуры и спорта:  

знать/понимать  

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;  

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

 - основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

 - необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 - гигиенические знания, умения и навыки; 

 - режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

 - основы спортивного питания; 

 - история развития избранного вида спорта; 

 - требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

 - требования безопасности при проведении тренировочного процесса.  

уметь:  

- составлять комплексы физических упражнений; 

 - оказывать первую медицинскую помощь и самопомощь при получении травм во время 

занятий и спортивных соревнований;  

- готовить оборудование, инвентарь и спортивную экипировку для занятий и соревнований.  

в области общей и специальной физической подготовки:  

знать/понимать 

 - освоение комплексов физических упражнений; 

 - развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий хоккеем; 

 - способы укрепления здоровья, повышения уровня физической работоспособности и 

функциональных возможностей организма; 

 - значение гармоничного физического развития, воспитания личностных качеств и 

нравственных чувств (коллективизм, взаимопомощь).  

уметь 

 - составлять и осваивать комплексы упражнений на общую и специальную физическую 

подготовку; 

 в области избранного вида спорта:  

знать/понимать 

 - уровень допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 - пути повышения уровня функциональной подготовленности; 

 - требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 

званий по избранному виду спорта  

уметь 

 - выполнять основные технические приемы и тактические действия избранного вида 

спорта; 

- осваивать и преодолевать технические трудности при отработке технических и 

тактических действий; 

 - сохранять и поддерживать собственную физическую форму; - успешно осваивать 

допустимые тренировочные и соревновательные нагрузки. 

 

 

 

5. Нормативные документы, список литературы 

 

Нормативные документы: 

 



1. Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации»,  

2. Федеральным законом Российской Федерации от 14 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации»,  

3. Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 № 196 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», 

4. Методическими рекомендациями по организации деятельности спортивных школ в 

Российской Федерации» от 29.09.2006г. № 06-1479 министерства образования и 

науки Российской Федерации, 

5. Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. № 

1125 «Об утверждении особенности организации и осуществления 

образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта», 

6. Приказ Министерства спорта РФ от 15 мая 2019 г. N 373 "Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта "хоккей". 

 

 

Список литературы: 

7. Федеральный закон РФ № 273 от 29.12.2012 г. «Об образовании в Российской 

Федерации». 

 8.  Федеральный закон РФ № 329-ФЗ от 04.12.2007 г. «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации».  

9. Букатин А.Ю., Колузганов, В.М. Юный хоккеист. - М.: Фис, 1986.  

10.  Горский Л. Игра хоккейного вратаря.- М.: Фис, 1974.  

11.  Зеличонок В.Б., Никитушкин В.Г., Губа В.П. Критерии отбора. -М.: Терра-спорт, 2000.  

12. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов в 

олимпийском спорте. - Киев, 1999.  

13. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 

1997.  

14. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта. - М., 1998.  

15. Савин В.П., Удилов Г.Г., Королев Ю.В., Львов В.С., Давыдов А.П., Крутских В.В., 

Щербаков Е.А. Программа спортивной подготовки для детских спортивных школ. – М., 

2006.  

16. Савин В.П. Хоккей. Учебник для институтов физической культуры. - М.: Фис, 1990.  

17. Савин В.П. Теория и методика хоккея. Учебник для студентов высших учебных 

заведений. - М.: Академия, 2003.  

18. Спортивные игры. Учебник для вузов под редакцией Ю.Д. Железняка и Ю.М. Портнова. 

- М.: Академия, 2002.  

19. Современная система спортивной подготовки под ред. Ф.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. 

Шустина. - М., 1995.  

20. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. - М.: Фис, 1987.  
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