
 

 

 

  



 

 

Содержание 

 

1. Общие положения 3 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

3 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

4 

2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 5 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

6 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план  8 

2.5 Календарный план воспитательной работы 8 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

 

9 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 9 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

9 

3. Система контроля 11 

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 16 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программ спортивной 

подготовки 

 

17 

6.1 Материально-технические условия реализации программы 17 

6.2 Кадровые условия реализации программы 23 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 23 

Приложение 1 Календарный план спортивно-массовых мероприятий  

Приложение 2Примерный годовой учебно-тренировочный план  

Приложение 3 Календарный план воспитательной работы  

Приложение 4 Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Приложение 5 Программа медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом 

 

Приложение 6 Рабочая программа по виду спорта  

Приложение 7 Перечень информационного обеспечения  

  

 

 

  



 

 

1. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«хоккей» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по 

спортивной подготовке по виду спорта волейбол с учетом совокупности минимальных требований 

к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «хоккей», утвержденным приказом Минспорта России 16 ноября 2022 № 997 (далее – 

ФССП). 

Целью реализации Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач:  

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные.  

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного 

процессов, также обеспечивает формирование  личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и  уровня физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности 

(недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное 

сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о 

важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на 

определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Хоккей является одним из самых популярных видов спорта в России. Это объясняется 

притягательностью его как зрелища, динамичностью и яркостью впечатлений. Одновременно, он 

является настоящей школой мужества, проявления ума и уникальной технической, физической и 

др. подготовленности. Сегодняшний хоккей загадочен и прост, в то же время - многолик и сложен.

 Хоккей относиться к командным - игровым видам спорта, для которого характерны 

специфические условия. Отличительной чертой данного вида спорта является уникальный набор 

действий, выполняемых хоккеистами во время тренировочного и соревновательного процесса не 

используемых в данной совокупности в других видах спорта. Особенность хоккея заключается в 

умении выполнять сложные движения и приемы в условиях взрывных скоростей и интенсивного 

физического контакта. Игра требует большой мышечной массы и недюжинной силы при 

агрессивном столкновении с соперником, но вместе с тем хоккеисту необходимо эффективно 

двигаться, сохранять ловкость на высокой скорости и быть способным на взрывное усилие, отчего 

лишняя масса тела в этой игре не нужна. Катание на коньках само по себе не является естественным 

способом передвижения для человека, плюс добавляются действия с клюшкой. Так же к 

особенностям относиться постоянное контролирование перемещения шайбы по площадке, наличие 

высокой реакции на постоянные изменения в игровой ситуации, силовая борьба, смена составов, 

сопровождающаяся уходом с площадки на скамейку и расслаблением, постоянные старты и 



 

 

остановки в игровое время, смена направлений движения. Специфичность организации 

тренировочной деятельности связана с правилами хоккея.  

Заявку на игру команда выставляет 22 человека: двух вратарей и 4 пятерки полевых игроков. 

Стоит отметить, что единовременно может участвовать в игре только одно звено (5 человек) и 

вратарь. Поэтому в ходе матча звенья, меняясь поочередно, участвуют в игре. В группе игроки 

должны быть взаимозаменяемы согласно игровым амплуа: нападающий, защитник и вратарь. В 

ходе матча хоккеисты одного звена, выходя на лед, проводят игровой отрезок (40-120 с) в 

максимальном темпе, после чего идет их смена и на лед выходит другое звено. Первое же 

отправляется на скамью запасных игроков, чтобы через 2,5-4 мин выйти на лед снова. Всего за 

период (20 мин «чистого» времени) каждое звено проводит 5-6 игровых отрезков, а за игру - 15-18. 

Такой временной режим позволяет хоккеистам в каждом игровом отрезке поддерживать высокий 

темп игровой деятельности. Вместе с тем для соревновательной деятельности хоккеистов 

характерны: переменная интенсивность, преимущественно скоростно-силовая направленность и 

аритмия, выражающиеся в хаотичном чередовании разных по времени взрывных действий и 

кратковременных пауз. 

Хоккей является эффективным средством физического воспитания. Занятия хоккеем 

способствуют разностороннему комплексному воздействию на органы и системы организма 

хоккеиста, укрепляя и повышая уровень их функционирования, обеспечивают эффективное 

развитие физических качеств (силовых, скоростных, выносливости, ловкости и гибкости) и 

формирование двигательных умений и навыков. Выполнение большого объема сложно-

координационных технико-тактических действий, жесткость силовых единоборств и высокая 

эмоциональность соревновательной деятельности вызывают большие физические и психические 

нагрузки. Постоянное и внезапное изменение игровых ситуаций требует от игроков предельной 

собранности, обостренного внимания, умения быстро оценить обстановку и принять рациональное 

решение. Эта составляющая игровой деятельности хоккеиста способствует воспитанию у него 

координационных качеств, распределенного внимания, периферического зрения, пространственной 

и временной ориентировки.  

Отличительной чертой данного вида спорта является уникальный набор действий, 

выполняемых хоккеистами во время тренировочного и соревновательного процесса не 

используемых в данной совокупности в других видах спорта. Эта игра требует от игроков высокой 

степени физической подготовленности, силы, выносливости, быстроты зрительно – двигательной 

реакции. Игра в хоккей связана с длительной физической нагрузкой на весь организм спортсмена, 

сердечно – сосудистую и нервную систему, опорно–двигательный аппарат. Добиться такого рода 

адаптации организма и высокого спортивного мастерства, возможно только в результате 

многолетних тренировок. Хоккей раскрывает и развивает такие качества игрока как умение 

работать в команде, достижения конкретной цели, смелость, мужественность, 

дисциплинированность, смекалку, быстрое принятие решения, мгновенную координацию движения 

и мысли в соответствии с требованиями постоянно меняющейся обстановки. Хоккей является 

настоящей школой мужества, проявления ума и уникальной технической, физической 

подготовленности. Все это свидетельствует о высоких требованиях, предъявляемых к 

соревновательной деятельности, и определяет особенности ее структуры и содержания. 

2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также 

лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.  



 

 

На этапы  начальной подготовки (НП) принимаются все  желающие заниматься спортом и не 

имеющие медицинских противопоказаний, сдавшие вступительные нормативы по виду спорта. 

Учебно-тренировочный этап (УТЭ) формируется на конкурсной основе  из здоровых и 

практически здоровых детей, проявивших способности, прошедших необходимую подготовку на 

начальном этапе не менее одного года, допускается зачисление лиц, прошедших спортивную 

подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта, выполнивших контрольно-

переводные нормативы по общей физической и специальной подготовке и выполнившие разрядные 

требования. Продолжительность этапов устанавливается на начало учебного года в соответствии с 

Федеральными стандартами спортивной подготовки по видам спорта. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 14 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
5 11 10 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

Без 

ограничений 
15 6 

Этап высшего спортивного мастерства 
Не 

ограничивается 
17 3 

2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы, 

для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в 

период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки.  

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный норматив 

            Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 

ССМ ВСМ До 

 года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 



 

 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 

 

Основными формами учебно- тренировочного процесса являются:  

- учебно- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том числе 

с использованием дистанционных технологий;  

- учебно-тренировочные мероприятия (тренировочные сборы) – это продолжительный 

цикл дополнительных тренировок с целью повысить спортивные навыки за короткий период 

времени концентрация тренировочных часов, постоянная мобилизация всех сил и внимания 

позволяют скачком изменить уровень спортсмена. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Вид учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к международным сор-ям - - 21 21 

 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к другим всероссийским 

соревнованиям 
- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные мероприятия по 

подготовке к официальным 

соревнованиям субъекта РФ 
- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 

общей и (или) специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18  

2.2. Восстановительные мероприятия 

 
- - До 10 суток  

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 

 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 
 

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 

каникулярный период 
До 21 суток подряд, но не 

более 2 учебно-тренир. 
мероприятий в год 

- -  

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия - До 60 суток  



 

 

- спортивные соревнования;  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу 

спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов 

спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Юноши (мужчины) 

Контрольные - 2 2 3 3 2 

Отборочные - - - - - - 

Основные - - 1 1 1 2 

Игры - 15 30 36 60 70 

Девушки (женщины) 

Контрольные - 2 2 2 2 2 

Отборочные - - - - - - 

Основные - - 1 1 1 1 

Игры - 7 24 26 32 38 

Количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий 

представлено в Приложении 1 Программы. 

- контрольные мероприятия;  

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия 

обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных 

требований по годам и этапам спортивной подготовки.  



 

 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки 

общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки. 

Промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. Для 

успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от 

установленного рабочими программами по видам спорта числа нормативов. 

- инструкторская и судейская практики;  

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия.  

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «тяжёлая атлетика» (далее 

– учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной 

подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и 

утверждается ежегодно на 52 недели (в часах).  

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные 

тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.  

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой и примерными объемами 

по видам подготовки, представленной в приложении № 2 к Программе.  

 Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. Остальные 

часы распределяются организацией, осуществляющей спортивную подготовку, с учетом 

особенностей вида спорта.  

2.5 Календарный план воспитательной работы 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового 

образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

Примерный календарный план воспитательной работы приведен в приложении № 3 к 

Программе.  



 

 

2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-

тренировочного графика, примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (приложение № 4).  

 В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления Организацией).  

 Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

2.7 Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и 

навыков ведения тренировочной работы и судейства соревнований. Она проводится обучающимися 

учебно-тренировочных групп и групп совершенствования спортивного мастерства. обучающиеся 

этих групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера-преподавателя в организации и 

проведении занятий и соревнований в качестве судей.  

В содержание тренировочной 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 занимающимися;  

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 с занимающимися младших групп под 

наблюдением тренера-преподавателя. 

Всем обучающимся необходимо освоить следующие умения и навыки:  

1.Составить положение о проведении соревнований на первенство школы по хоккею.  

2.Умение вести судейскую документацию.  

3.Участвовать в судействе игр совместно с тренером-преподавателем.  

4.Судейство 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. Т 

 

2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 



 

 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238).  

В соответствии с Программой медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом (приказ Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

(приложение 5) лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта «хоккей», может 

быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, 

подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной 

специализации), спортсмены должны пройти углубленный медицинский осмотр во врачебно-

физкультурном диспансере. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и группы высшего спортивного 

мастерства проходят углублённый медицинский осмотр 2 раза в год. 

Спортивная школа обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

медицинского осмотра. 

Многолетняя спортивная подготовка связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок, выполнения больших по объему и интенсивности нагрузок и 

сохранение высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных 

мероприятий. 

В условиях применения больших нагрузок, важное значение в тренировочном процессе 

приобретает системность и направленность различных восстановительных средств. 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя 

различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 

квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности спортсменов. 

Педагогические средства восстановления: 

-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

-рациональное построение тренировочного занятия; 

-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

-разнообразие средств и методов тренировки; 

-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

-чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

-изменение пауз отдыха, их продолжительности; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в отдельном 

недельном цикле; 

-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

-упражнения для активного отдыха и расслабления; 

-дни профилактического отдыха. 

 Психологические средства восстановления: 

-создание положительного эмоционального фона тренировки; 

-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

-внушение; 

-психорегулирующая тренировка. 

 Медико-биологические средства восстановления: 

Гигиенические средства: 

-водные процедуры закаливающего характера; 

-душ, теплые ванны; 



 

 

-прогулки на свежем воздухе; 

-рациональные режимы дня и сна, питания; 

-витаминизация; 

-тренировки в благоприятное время суток; 

 Физиотерапевтические средства восстановления: 

-душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36 - 38 градусов и продолжительностью 12 - 15 мин., 

прохладный, контрастный и вибрационный при температуре 23-28 гр. и продолжительностью 2 - 3 

мин; 

-ванны хвойные, жемчужные, солевые; 

-бани и бассейны – 1 - 2 раза в неделю (исключая предсоревновательный и соревновательный 

микроциклы); 

-кислородотерапия; 

-массаж. 

Использование восстановительных средств является составной частью тренировочного 

процесса. Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание 

положительного эмоционального фона. 

 

3. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде 

спорта "хоккей"; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "хоккей"; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "хоккей"; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта "хоккей"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "хоккей"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 

деятельности; 



 

 

сохранение здоровья. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Таблица 6 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "хоккей" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с не более 

4,5 5,3 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

135 125 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

не менее 

15 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на коньках 20 м с не более 

4,8 5,5 

2.2. Бег на коньках челночный 6 x 9 м с не более 

17,0 18,5 

2.3. Бег на коньках спиной вперед 20 м с не более 

6,8 7,4 

2.4. Бег на коньках слаломный без шайбы с не более 

13,5 14,5 

2.5. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с не более 

15,5 17,5 

 Таблица 7 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"хоккей" 

  



 

 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

5,5 5,8 

1.2. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

160 145 

1.3. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

5 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

не менее 

- 12 

1.5. Бег на 1000 м мин, с не более 

5.50 6.20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на коньках 30 м с не более 

5,8 6,4 

2.2. Бег на коньках челночный 6 x 9 м с не более 

16,5 17,5 

2.3. Бег на коньках спиной вперед 30 м с не более 

7,3 7,9 

2.4. Бег на коньках слаломный без шайбы с не более 

12,5 13,0 

2.5. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с не более 

14,5 15,0 

2.6. Бег на коньках челночный в стойке вратаря с не более 

42,0 45,0 

2.7. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной 

вперед в стойке вратаря 

с не более 

43,0 47,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе спортивной подготовки (до двух лет) Не устанавливается 



 

 

3.2. Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше двух лет) Спортивные 

разряды - "третий 

юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд", 

"третий спортивный 

разряд" 

Таблица 8  

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "хоккей" 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,7 5,0 

1.2. Пятерной прыжок в длину с места отталкиванием 

двумя ногами и махом обеих рук, с дальнейшим 

поочередным отталкиванием каждой из ног 

м, см не менее 

11.70 9.30 

1.3. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

12 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

не менее 

- 15 

1.5. Исходное положение - ноги на ширине плеч. 

Сгибание ног в положение полуприсед, разгибание в 

исходное положение со штангой. Вес штанги равен 

весу тела обучающегося 

количество 

раз 

не менее 

7 - 

1.6. Бег на 400 м мин, с не более 

1.05 1.10 

1.7. Бег на 3000 м мин не более 

13 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на коньках 30 м (для защитников и нападающих) с не более 

4,7 5,3 



 

 

2.2. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной 

вперед (для защитников и нападающих) 

с не более 

25,0 30,0 

2.3. Бег на коньках челночный 5 x 54 м (для защитников и 

нападающих) 

с не более 

48,0 54,0 

2.4. Бег на коньках челночный в стойке вратаря (для 

вратарей) 

с не более 

40,0 45,0 

2.5. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной 

вперед в стойке вратаря (для вратарей) 

с не более 

39,0 43,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "второй спортивный разряд" 

 Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта "хоккей" 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

4,2 5,0 

1.2. Пятерной прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами и махом обеих рук, с дальнейшим поочередным 

отталкиванием каждой из ног 

м не менее 

12 10 

1.3. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество 

раз 

не менее 

14 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество 

раз 

не менее 

- 22 

1.5. Исходное положение - ноги на ширине плеч. Сгибание 

ног в положение полуприсед, разгибание в исходное 

положение со штангой. Вес штанги равен весу тела 

обучающегося 

количество 

раз 

не менее 

20 10 

1.6. Бег на 400 м мин, с не более 

1.03 1.08 

1.7. Бег на 3000 м мин, с не более 

12.30 14.30 



 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на коньках 30 м (для защитников и нападающих) с не более 

4,3 4,8 

2.2. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной 

вперед (для защитников и нападающих) 

с не более 

22,0 26,0 

2.3. Бег на коньках челночный 5 x 54 м (для защитников и 

нападающих) 

с не более 

45,0 50,0 

2.4. Бег на коньках челночный в стойке вратаря (для вратарей) с не более 

35,0 42,0 

2.5. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной 

вперед в стойке вратаря (для вратарей) 

с не более 

35,0 39,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд "первый спортивный разряд" 

  

4. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

 Рабочая программа по виду спорта «хоккей» состоит из программного материала для учебно-

тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки и учебно-тематического плана 

(приложение 6 к Программе). 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "хоккей" основаны на особенностях вида спорта "хоккей" и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом спортивной специализации обучающихся (вратарь, защитник, 

нападающий) на этапах спортивной подготовки. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта "хоккей" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "хоккей" и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "хоккей" не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 



 

 

специфики вида спорта "хоккей", а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах 

спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с обучающимися на 

этапах спортивной подготовки. 

При объединении обучающихся на этапах спортивной подготовки в одну группу не должна 

быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: (в академических часах):  

на этапе начальной подготовки – двух часов;  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех  

часов;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;  

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.  

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика, а 

так же психологическая подготовка, контрольные мероприятия. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки, но не более одного года. 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Таблица 10 

Материально-спортивная база Учреждения: 

№ 

п/п 

Материально-спортивная база собственная арендуемая 

1.  Игровые залы 49 х 18  

2. Борцовский зал 18 х 12  

3. Зал тяжелой атлетики 18 х 11  

4 Стадион, травяное поле, грунтовые 

дорожки 

75 х 100  

5 Методический кабинет 4 х 6 

3 х 6 

 

6 Открытые площадки для волейбола стандартные  

7  Площадка для мини-футбола стандартная  

7 Легкоатлетический манеж  1862,5 

В рамках муниципального задания обучающиеся спортивной школы занимаются на ледовой 

арене МАУ ГСЦ «Ермак» (ул.Юннатов 6). 

 



 

 

Таблица 11 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

№  

п/п 

Наименование оборудования спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ворота для хоккея штук 2 

2. Мат гимнастический штук 4 

3. Мяч баскетбольный штук 4 

4. Мяч волейбольный штук 4 

5. Мяч гандбольный штук 4 

6. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

7. Мяч футбольный штук 4 

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

9. Рулетка металлическая (50 м) штук 5 

10. Свисток судейский штук 10 

11. Секундомер штук 5 

12. Скамья гимнастическая штук 4 

13. Станок для точки коньков штук 1 

14. Стенка гимнастическая штук 2 

15. Шайба штук 60 

 



 

 

Таблица № 12 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименован

ие 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

1. Клюшка для 

вратаря 

штук на 

обучающего

ся 

- - 2 1 3 1 10 1 

2. Клюшка для 

игрока 

(защитника, 

нападающег

о) 

штук на 

обучающего

ся 

- - 2 1 3 1 10 1 

 



 

 

Таблица № 13 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№  

п/п 

Наименование Единица измерения Количество 

изделий 

1. Защита для вратаря (защита шеи и горла) комплект 3 

2. Защита паха для вратаря штук 3 

3. Коньки для вратаря (ботинки с лезвиями) пар 3 

4. Нагрудник для вратаря штук 3 

5. Перчатки для вратаря (блин) пар 3 

6. Перчатки для вратаря (ловушки) пар 3 

7. Шлем для вратаря с маской штук 3 

8. Шорты для вратаря штук 3 

9. Щитки для вратаря пар 3 



 

 

 

Таблица № 14 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименование Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетна

я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Визор для игрока (защитника, 

нападающего) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - - - 1 1 1 1 

2. Гамаши спортивные пар на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 4 1 

3. Защита для вратаря (защита шеи и горла) комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4. Защита для игрока (защитника, 

нападающего) (защита шеи и горла) 

комплек

т 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

5. Защита паха для вратаря штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. Защита паха для игрока (защитника, 

нападающего) 

штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. Коньки для вратаря (ботинки с лезвиями) пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

8. Коньки для игрока (защитника, 

нападающего) (ботинки с лезвиями) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

9. Майка с коротким рукавом штук на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

10. Нагрудник для вратаря штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 



 

 

11. Нагрудник для игрока (защитника, 

нападающего) 

штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

12. Налокотники для игрока (защитника, 

нападающего) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

13. Перчатка для вратаря (блин) штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

14. Перчатка для вратаря (ловушка) штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

15. Перчатки для игрока (защитника, 

нападающего) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

16. Подтяжки для гамаш пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

17. Подтяжки для шорт пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

18. Свитер хоккейный штук на 

обучающегося 
1 2 2 1 2 1 4 1 

19. Сумка для перевозки экипировки штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

20. Шлем для вратаря с маской штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

21. Шлем для игрока (защитника, 

нападающего) 

штук на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 1 

22. Шорты для вратаря штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

23. Шорты для игрока (защитника, 

нападающего) 

штук на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

24. Щитки для вратаря пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

25. Щитки для игрока (защитника, 

нападающего) 

пар на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 



 

 

 

6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Таблица 15 

Сведения об администрации и учебно-вспомогательном персонале 
Администрация Образование Почетное звание 

Директор Высшее специальное  

Заместитель директора по 

СР  

Высшее 

специальное  

 

Заместитель директора 

АХР 
Высшее 

 

Старший инструктор-

методист 
Высшее 

 

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор-методист  н/высшее  

Инструктор- методист Высшее специальное  

Инструктор- методист высшее  

Таблица 16 

Сведения о тренерско-преподавательском составе: 

 Штатные Совместители 

Количество тренеров 31 11 

Высшее образование 28 9 

Среднее   

Средне специальное 3 2 

Квалификация   

высшая категория 5 2 

первая категория 12 1 

Заслуженный тренер России   

Отличник физической 

культуры 
2 1 

 

6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационное обеспечение деятельности спортивной школы – многогранный процесс, 

направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, 

формирование и структурирование информационного пространства спортивной школы с 

использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в 

целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.  

Примерный перечень информационного обеспечения Программы приведен в приложении 

№ 7 к Программе. 

 

 

  



 

Приложение № 1 

Календарный план спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных и спортивных мероприятий  

 

  

 Муниципальные соревнования 

1 Турнир, посвященный Дню Победы 
Май г. Новочеркасск 

( МАУ ГСЦ «Ермак»)  
35  

2 Турниры по назначению В течение года По назначению 19  

 Межмуниципальные соревнования 

 Турниры по назначению В течение года По назначению 20  

 Матчевые встречи В течение года По назначению 20  

 Межрегиональные, всероссийские и международные соревнования 

1 
  Первенство ЮФО и СКФО среди юношеских команд 

 

Январь-апрель 

Сентябрь -декабрь 

г. Новочеркасск 

Краснодарский край 
40  

2 Турниры по назначению В течение года По назначению 20  

 Соревнования МБУ СШОР №1 

1 Турнир, посвященный  Зимним Олимпийским играм 

Июнь г. Новочеркасск 

(МАУ ФОК «Ледовый 

дворец») 

35  

2 Матчевые встречи По назначению По назначению 25  

 Тренировочные сборы 

1 Тренировочные сборы В течении года По назначению 40  



 

 

Приложение 2 

Примерный годовой учебно-тренировочный план  

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п\ 

п 

 

 

Виды 

подготовки 

Этапы и годы подготовки 

НП УТЭ ССМ ВСМ 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Недельная нагрузка 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп 

от 14 от 10 от 6 от 3 

1. Общая физическая подготовка 52-75 50-75 63-81 75-94 73-112 37-67 

2. Специальная физическая 

подготовка 

9-14 13-25 63-81 75-103 115-150 162-233 

3. Спортивные соревнования - 16-29 94-117 125-150 156-200 187-266 

4. Техническая подготовка 77-106 84-117 94-117 92-112 73-125 62-100 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

28-47 44-67 94-138 142-188 198-337 325-500 

6. Инструкторская и судейская 

практика 

- - - 25-38 31-50 25-50 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия 

тестирование и контроль 

56-81 91-125 187-233 258-300 301-387 375-516 

Общее количество часов в год 234-312 312-46 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



 

 

Приложение 3 

Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п  
Направление работы  Мероприятия  Сроки проведения  

1.  Профориентационная деятельность  

1.1.  Судейская практика  Спортивные соревнования 

различного типа  

В течении года  

1.2.  Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия  В течении года  

2.  Здоровье сбережение  

2.1.  Медико-биологическое 

исследование  

Исследование организма 

спортсмена после/до 

тренировочной и соревновательной 

деятельности  

В течении года  

2.2.  Режим питания и отдыха  Практическая деятельность и 

восстановительные процессы  

В течении года  

3.  Патриотическое воспитание спортсменов  

3.1.  Теоретическая подготовка  Беседы, встречи, диспуты  В течении года 

4.  Развитие творческого мышления  

4.1.  Практическая подготовка  Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов  

В течении года 

 

 

 

  



 

Приложение № 4 

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

Этап 

спортивной 

подготовки  

Содержание мероприятия и его форма  Сроки 

проведения  

Рекомендации по проведению мероприятий  

Начальная 

подготовка 

1. Теоретическое занятие   «Ценности спорта. Честная игра»  1 раз в год   Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе  

2. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)   

1 раз в 

месяц   

Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через 
сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет 

спортсмену 2-3 лекар-ных препарата для самостоятельной проверки дома).  

3. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

4. Родительское собрание  «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

5. Семинар для тренеров  «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Роль тренера и родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое  

обеспечение в субъекте Российской Федерации  
  

Учебно-

тренировочны

й этап 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

2. Семинар для спортсменов и тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  

3. Родительское собрание «Роль родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры»  

1-2 раза в 

год   

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов   

Этапы 

совершенство
вания 

спортивного  

мастерства и  

высшего  

спортивного 

мастерства   

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА   1 раз в год   Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования  

2. Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура допинг контроля» «Подача запроса на ТИ»  

«Система АДАМС»  

1-2 раза в 

год   

Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте 

Российской Федерации  

 



 

Приложение 5 

Программа медицинских осмотров лиц, 

занимающихся физической культурой и спортом 

(в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 №1144) 

Категория 

контингента 

Кратность Врачи-специалисты 

Спортивно-

оздоровительный 

этап 

 

Этап начальной 

подготовки 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр или терапевт (по возрасту) (1 и 2 группа 

здоровья) 

 

Врач по спортивной медицине (3 или 4 группы 

здоровья) 

Учебно-

тренировочный этап 

1 раз в 12 

месяцев 

Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог 

Врач по спортивной медицине 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 раз в 6 месяцев Педиатр/терапевт (по возрасту), травматолог-

ортопед, хирург, невролог, отоларинголог, 

кардиолог, гинеколог, уролог, дерматовенеролог, 

стоматолог, медицинский 

психолог/психотерапевт 

Врач по спортивной медицине 

 

  



 

 

 

Приложение 7 

Перечень информационного обеспечения 

  

1. Большое хоккейное созвездие /Сергей Афанасьев. - М.: Спорт, 2010. 

2. Игра вратаря в хоккее с шайбой / Б. Даккорд.- М.: Олимпийская литература, 2013. 

3. Хоккей нового времени /В. Кукушкин. - М.: Спорт, 2015. 

4. Практическое руководство для тренеров. Программа ИИХФ. В 4 ступенях (комплект). М.: 

Человек,2012. 

5.Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«хоккей» (приказ Минспорта РФ от 19 декабря 2022 г. № 1267). 

6.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» (Приказ Минспорта РФ 

№ 997 от 16.11.2022). 

7. Хоккей для начинающих. - М.: Астрель, АСТ, 2001. 

 

 Интернет-ресурсы: 

Министерство спорта Российской Федерации: http://www.minsport.gov.ru; 

Федерация хоккея России сайт: http://fhr.ru; 

Российское антидопинговое агентство: http: // www.rusada. ru; 

Всемирное антидопинговое агентство: http://www.wada-ama.org; 

Олимпийский комитет России: http: //www.roc.ru; 

Международный олимпийский комитет: http: // www.olympic.org. 



 

 

Приложение 6 

с 01.09.2023 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА для ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

  

Рабочая программа по хоккею разработана на основании следующих нормативно-

правовых документов: 

Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» (п. 22 ст. 2; ч. 1, 5 ст. 12; 

ч. 7 ст. 28; ст. 30; п. 5 ч. 3 ст. 47; п. 1 ч. 1 ст. 48); 

Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 

04.1.2007 № 329-ФЗ; 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта "хоккей" утверждён 

приказом  Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 997 

Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «хоккей» утверждена приказом Минспорта России от 19 декабря 2022 года № 1267 

Программа рассчитана на детей в возрасте с 8  лет.  Зачисление в группу начальной 

подготовки осуществляется на основании заявления родителей, установленного образца, 

медицинской справки от участкового врача о допуске к занятиям, сдачи вступительных или 

контрольно-переводных нормативов. 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ СИСТЕМА 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

·                     теоретические и групповые практические занятия; 

·                     тренировки по индивидуальным планам; 

·                     календарные соревнования; 

·                     учебные и товарищеские игры; 

·                     учебно-тренировочные занятия в спортивно-оздоровительном лагере; 

·                     занятия по подготовке и сдаче контрольных нормативов; 

·                     воспитательно-профилактические и оздоровительные мероприятия. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности спортивной школы, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях 

видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических 

звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.   

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое 

обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются 

Организацией самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки.  

 

 

 

 

 

 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833349/#0


 

 

Таблица 1 

Годовой учебно-тренировочный план для групп начальной подготовки и 

 учебно-тренировочного этапа 
№ Вид подготовки Количество часов 

НП-1 

 Физическая подготовка:  

 ОФП 65 

 СФП 19 

 Соревновательная деятельность  

 Техническая подготовка 87 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 47 

 Инструкторская и судейская практика  

 Восстановительные, медицинские мероприятия, 

тестирование и контроль 

94 

 Всего часов 312 

НП-2,3 

 Физическая подготовка:  

 ОФП 93 

 СФП 36 

 Соревновательная деятельность 16  

 Техническая подготовка 120 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 48 

 Инструкторская и судейская практика  

 Восстановительные, медицинские мероприятия, 

тестирование и контроль 
103 

 Всего часов 416 

УТ-1-2 

 Физическая подготовка:  

 ОФП 80 

 СФП 80 

 Техническая подготовка 116 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 108 

 Инструкторская и судейская практика  

 Соревновательная деятельность 116 

 Восстановительные, медицинские мероприятия, 

тестирование и контроль 

124 

 Всего часов 624 

 УТ-3-5 

 ОФП 84 
 СФП 108 
 Техническая подготовка 108 

 Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 132 
 Инструкторская и судейская практика 132 
 Соревновательная деятельность 22 
 Восстановительные, медицинские мероприятия, 

тестирование и контроль 

246 

 Всего часов 832 



 

 

 

Таблица 2 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-1 до года (6 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Физическая подготовка:              

ОФП 6 3 5 5 6 5 5 6 5 5 11 3 65 

СФП 2 2 2 2 1 1 2 1 2 2  2 19 

Соревновательная деятельность              

Техническая подготовка 7 8 8 8 8 8 8 8 8 8  8 87 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 5 

47 

Инструкторская и судейская практика              

Восстановительные, медицинские 

мероприятия, тестирование и контроль 

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 16 8 94 

 26 24 26 26 26 24 26 26 26 26 30 26 312 

 

Таблица 3 

Примерный график распределения часов для начальной подготовки НП-2-3  года (8 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Физическая подготовка:              

ОФП 8 8 8 8 7 7 7 8 7 8 10 7 93 

СФП 4 3 3 3 3 3 3 4 3 3  4 36 

Соревновательная деятельность     4 4 4  4    16  

Техническая подготовка 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120 

Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

48 

Инструкторская и судейская практика              

Восстановительные, медицинские 

мероприятия, тестирование и контроль 

8 9 9 9 8 8 8 8 8 9 10 9 103 

 34 34 34 34 36 36 36 34 36 34 34 34 416 

 



 

 

 

Таблица 4 

Примерный график распределения часов для тренировочного этапа до 2х лет (12 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Физическая подготовка:              

ОФП 6 6 6 9 6 6 6 6 6 6 11 6 80 

СФП 7 7 7 7 7 7 7 7 8 8  8 80 

Техническая подготовка 10 10 10 10 10 10 12 14 10 10  10 116 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 10 10 10 12 10 9 9 9 9 10  10 108 

Инструкторская и судейская практика              

Соревновательная деятельность 10 10 10 10 10 10 10 12 14 10  10 116 

Восстановительные, медицинские мероприятия, тестирование и 

контроль 

11 8 8 9 8 6 10 6 4 7 40 7 124 

 54 51 51 57 51 48 54 54 51 51 51 51 624 

Таблица 5 

Примерный график распределения часов для тренировочного этапа свыше 2х лет (16 часов в неделю) 

Содержание 
Распределение часов по месяцам 

IX X XI XII I II III IV V VI VII VIII ∑ 

Физическая подготовка:              

ОФП 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 18 6 84 

СФП 10 10 10 10 8 10 10 10 10 10  10 108 

Техническая подготовка 10 10 10 10 8 10 10 10 10 10  10 108 

Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12  12 132 

Соревновательная деятельность 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12  12 132 

Инструкторская и судейская практика 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2  2 22 

Восстановительные, медицинские мероприятия, тестирование и 

контроль 

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 26 20 246 

 72 72 72 72 68 72 72 72 72 72 44 72 832 

 



 

 

 КРАТКОЕ СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА  

 

Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие различных 

функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы для 

успешного развития специальной подготовки. В этом аспекте средства (упражнения), направленные на 

повышение уровня общей физической подготовки, следует представлять, как общеподготовительные  

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 

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. 

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, велоэргометре, 

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 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, облегченных гантелей 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. Спортивные 

игры. 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. 

 Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена на те качества и функциональные системы, 

которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательной деятельности. Средства 

(упражнения), направленные на повышение уровня специальной физической подготовки, следует 

представлять, как специально-подготовительные. 

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. 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. 

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 учебные 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 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. 



 

 

 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 решать сложные 

тактические задачи в экстремальных условиях игровой деятельности. 

Основные средства по обучению и совершенствованию технической подготовленности полевого 

игрока и вратаря. 

Таблица №6 

Приемы техники передвижения на коньках 

№ Приемы техники хоккея 

Этапы (периоды) обучения 

НП УТ 

С
С

М
 

В
С

М
 

до 

года 

свы-

ше 

года 

период 

начальной 

специализац

ии 

период углублен-ной 

специали-зации 

1-ый 2-ой 3-ий 4-ый 5-ый 
Весь 

период 

1 
Повороты влево и вправо скрестными 

шагами 
+ + + + + + + + + 

2 Бег короткими шагами + + + + + + + + + 

3 
Торможение с поворотом туловища на 

90° на одной и двух ногах 
+ + + + - - - - - 

4 
Бег с изменением направления 

скрестными шагами (перебежка) 
+ + + + + + + + + 

5 Прыжки толчком одной и двумя ногами + + + + + + + + + 

6 
Бег спиной вперед не отрывая коньков 

ото льда 
+ + +       

7 
Бег спиной вперед переступанием 

ногами 
+         

8 Бег спиной вперед скрестными шагами + + + + + + + + + 

9 Повороты в движении на 180° и 360° + + + + + + + + + 

10 
Выпады, глубокие приседания на одной 

и двух ногах 
+ + + + + + + + + 

11 

Старты из различных положений с 

последующими рывками в заданные 

направления 

+ + + + + + + + + 

12 

Падения на колени в движении с 

последующим быстрым вставанием и 

ускорениями в заданном направлении 

+ + + + + + + + + 

13 Кувырок в движении        + + 

14 

Падение на грудь, бок с последующим 

быстрым вставанием и бегом в 

заданном направлении 

+ + + + + + + + + 

15 

Комплекс приемов техники движений 

на коньках по реализации стартовой и 

дистанционной скорости 

 + + + + + + + + 
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Комплекс приемов техники по пере-

движению хоккеистов на коньках, 

направленный на совершенствование 

скоростного маневрирования 

 + + + + + + + + 

Таблица №7 

Приемы техники владения клюшкой и шайбой 

№ Приемы техники хоккея 

Этапы (периоды) обучения 

НП УТЭ 

до 

года 

свыше 

года 

период 

начальной 

специализации 

период углубленной 

специализации 

1-ый 2-ой 3-ий 4-ый 5-ый 

1 

Широкое ведение шайбы в движении с 

перекладыванием крюка клюшки через 

шайбу 

+ + + + + + + 

2 
Ведение шайбы не отрывая крюка клюшки 

от шайбы 
+ + + + + + + 

3 
Ведение шайбы дозированными толчками 

вперед 
+ + + + + + + 

4 
Короткое ведение шайбы с 

перекладыванием крюка клюшки 
+ +      

5 Ведение шайбы коньками + + + + + + + 

6 Ведение шайбы в движении спиной вперед + + + + + + + 

7 Обводка соперника на месте и в движении +       

8 Длинная обводка + + + + + + + 

9 Короткая обводка + + + + + + + 

10 Силовая обводка  + + + + + + 

11 
Обводка с применением обманных 

действий-финтов 
+ + + + + + + 

12 Финт клюшкой + + + +    

13 Финт с изменением скорости движения + + + + + + + 

14 Финт головой и туловищем + + + + + + + 

15 Финт на бросок и передачу шайбы  + + + + + + 

16 Финт — ложная потеря шайбы  + + + + + + 

17 
Бросок шайбы с длинным разгоном 

(заметающий) 
+ + + + + + + 

18 
Бросок шайбы с коротким разгоном 

(кистевой) 
+ + + + + + + 

19 Удар шайбы с длинным замахом + + + + + + + 

20 Удар шайбы с коротким замахом (щелчок) + + + + + + + 

21 Бросок-подкидка + + + + + + + 

22 
Броски в процессе ведения, обводки и 

передач шайбы 
+ + + + + + + 

23 
Броски и удары в «одно касание» встречно 

и с бока идущей шайбы 
 + + + + + + 

24 Броски шайбы с неудобной стороны + + + + + + + 

25 
Остановка шайбы крюком клюшки и 

рукояткой, коньком, рукой, туловищем 
+ + + + + + + 



 

 

26 
Прием шайбы с одновременной ее 

подработкой к последующим действиям 
+ + + + + + + 

27 
Отбор шайбы клюшкой способом 

выбивания 
+ + + + + + + 

28 
Отбор шайбы клюшкой способом 

подбивания клюшки соперника 
+ + + + + + + 

29 

Отбор шайб с помощью силовых приемов 

туловищем. Остановка и толчок соперника 

плечом 

+ + + + + + + 

30 Остановка и толчок соперника грудью + + + + + + + 

31 
Остановка и толчок соперника задней 

частью бедра 
 + + + + + + 

32 

Отбор шайбы способом остановки, 

прижимания соперника к борту и овладения 

шайбой 

+ + + + + + + 

Таблица №8 

Техника игры вратаря 

№ Приемы техники хоккея 

Этапы (периоды) обучения 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

до 

года 

свыш

е 

года 

период начальной 

специализации 

период углубленной 

специализации 

1-ый 2-ой 3-ий 4-ый 5-ый 

1 Обучение основной стойке вратаря + +      

2 

Обучение низкой и высокой стойке 

вратаря и переходу от одного вида 

стойки к другому 

+ +      

3 
Передвижения на параллельных 

коньках (вправо, влево) 
+ +      

4 Т-образное скольжение (вправо, влево) + +      

5 Передвижение вперед выпадами +       

6 Торможение на параллельных коньках + + + + + + + 

7 Передвижения короткими шагами + + + + + + + 

8 
Повороты в движении на 180°, 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 одновремен-

ным движением в сторону (вправо, 

влево) на параллельных коньках 

+ + +     

12 

Ловля шайбы ловушкой с одновремен-

ным движением в сторону (вправо, 

влево) Т-образным скольжением 

 + + +    

13 
Ловля шайбы ловушкой с падением 

(вправо, влево) на одно и на два колена 
  + + +   



 

 

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 одновре-

менным движением в сторону (вправо, 

влево) на параллельных коньках 

+ + + +    

19 

Отбивание шайбы блином с падением 

на одно колено (вправо, влево), и с 

падением на два колена 

       

20 Отбивание шайбы коньком + + + +    

21 
Отбивание шайбы клюшкой (вправо, 

влево) 
+ + + +    

22 
Отбивание шайбы клюшкой (вправо, 

влево) с падением на одно и два колена 
 + + +    

23 

Целенаправленное отбивание шайбы 

клюшкой в определенную точку 

хоккейной площадки 

  + +    

24 

Целенаправленное отбивание шайбы 

клюшкой в определенную точку хок-

кейной площадки с падением на одно и 

два колена 

       

25 

Отбивание шайбы щитками стоя (впра-

во, влево), с падением на одно колено, с 

падением на два колена 

       

26 Отбивание шайбы щитками в шпагате        

27 

Целенаправленное отбивание шайбы 

щитками в определенную точку хок-

кейной площадки 

       

28 
Отбивание шайбы щитками с падением 

на бок (вправо, влево) 
 + + + + +  

29 
Прижимания шайбы туловищем и 

ловушкой 
+ + + +    

 Владение клюшкой и шайбой 

30 
Выбивание шайбы клюшкой, выбивание 

клюшкой в падении 
 + + + + +  

31 
Остановка шайбы клюшкой, с падением 

на одно колено, на два колена 
       

32 Остановка шайбы клюшкой у борта + + +     

33 
Выбрасывание шайбы клюшкой по 

борту 
       

34 Бросок шайбы на дальность и точность + + + + + + + 

35 
Передача шайбы клюшкой по льду 

одной рукой, двумя руками 
+ + + + + + + 

36 Передача шайбы подкидкой + + + + + + + 

37 
Ведение шайбы клюшкой на месте, в 

движении одной рукой, двумя руками 
 + + + + + + 

 



 

 

Тактическая подготовка 

Тактическая подготовка. 

Тактика – это выбор более благоприятного способа решения конкретной игровой ситуации. 

Тактическая подготовленность в системе многолетней подготовки формируется постепенно, при этом из 

года в год объемы освоения тактических приемов увеличиваются, сами же приемы усложняются. 

На этапе начальной подготовки тактическая подготовка занимает незначительное место. Она 

включает изучение индивидуальных и групповых взаимодействий в нападении и защите. Обучение 

тактике игры ведется через подвижные игры и игровые упражнения, как вне льда, так и на льду. 

Обучение тактическим действиям проводится в следующей последовательности: 

 Индивидуальные действия: 

- игра в нападении; 

- игра в защите. 

Групповые взаимодействия: 

- при игре в нападении - передачи шайбы в парах, тройках на месте и в движении, без смены и со 

сменой мест; 

- при игре в защите – умение подстраховывать партнера, переключаться, взаимодействие двух 

игроков против двух, трех нападающих. 

На начальном этапе тактическая подготовка направлена на всестороннее развитие хоккеиста, его 

универсальность как игрока - так, чтобы он мог занять практически любое место в команде, заменить 

любого партнера (за исключением вратаря); он не должен привязываться к одному игровому месту, 

должен тренироваться и уметь играть в любом качестве: центральным нападающим, крайним 

нападающим, а также в защите. 

На тренировочном этапе в период начальной специализации прослеживается четкое подразделение 

тактики на игру в атаке и в обороне. У обучающихся уже есть предпосылки для закрепления 

индивидуальной тактики и освоения групповой. 

Индивидуальные тактические действия основываются на индивидуальной технической, 

физической подготовленности, игровом мышлении и образуют своеобразные технико-тактический 

арсенал игрока по амплуа. Индивидуальная техника является средством индивидуальной тактики. 

Индивидуальные тактические действия смыкаются, а порой и переходят в групповые, которые 

реализуются в различных комбинациях, типичных игровых ситуациях (выход из зоны, прохождение 

средней зоны, вход в зону, завершение атаки). Поэтому совершенствование индивидуальных и групповых 

технико-тактических действий идет параллельно.  

Командные действия характеризуются заранее обусловленными функциями каждого игрока в 

любой зоне площадки, имеют определенные признаки расположения и взаимодействия игроков. Через 

индивидуальные и групповые тактические действия реализуется командная тактика. 

В процессе тактико-технической подготовки применяются игровые упражнения и 

подготовительные игры. 

Игровые упражнения способствуют развитию технических и тактических действий отдельных 

игроков. Используя такие упражнения, тренер-преподаватель моделирует различные игровые ситуации и 

отрабатывает их со своими обучающимися. В игровых упражнениях хоккеисты осваивают и закрепляют 

игровые навыки. 

Подготовительные игры – это элементы игры в хоккей. С их помощью закрепляются игровые 

навыки, усиливается их взаимосвязь. 

В период углубленной специализации происходит совершенствование индивидуальных, групповых 

и особенно командных действий в нападении и обороне с использованием игровых упражнений, 

спортивных игр, тренировочных и календарных матчей. 

Общий объем тактической подготовки неуклонно растет, количество игр увеличивается. 



 

 

Тактическая подготовка проводится круглогодично, однако ее форма и содержание на отдельных 

этапах годичного цикла изменяются в зависимости от задач конкретного этапа, условий, календаря 

соревнований. 

Таблица №9 

Средства обучения и совершенствования индивидуальных, групповых и командных тактических 

действий в обороне и нападении. 

№ Приемы тактики хоккея 

Этапы (периоды) обучения 

НП УТЭ 

до 

года 

свыш

е года 

период 

начальной 

специализац

ии 

период углубленной 

специализации 

1-ый 2-ой 3-ий 4-ый 5-ый 

Приемы тактики обороны 

Приемы индивидуальных тактических действий 

1 Скоростное маневрирование и выбор позиции + + + + + + + 

2 Дистанционная опека + + + + + + + 

3 Контактная опека  + + + + + + 

4 Отбор шайбы перехватом +       

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 
 + + + + + + 

Приемы групповых тактических действий 

1 Страховка + + + + + + + 

2 Переключение   + + + + + 

3 Спаренный (парный) отбор шайбы   + + + + + 

4 Взаимодействие защитников с вратарем        

Приемы командных тактических действий 

1 
Принципы командных оборонительных 

тактических действий 
   + + + + 

2 
Малоактивная оборонительная система 1—2—

2 
+ + + + + + + 

3 Малоактивная оборонительная система 1—4 + + + + + + + 

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  + + + + + + 

12 
Принцип комбинированной обороны в зоне 

защиты 
+ + + + + + + 

13 
Тактические построения в обороне при 

численном меньшинстве 
 + + + + + + 

14 
Тактические построения в обороне при 

численном большинстве 
 + + + + + + 



 

 

Приемы тактики нападения 

Индивидуальные атакующие действия 

1 Атакующие действия без шайбы + + + + + + + 

2 

Атакующие действия с шайбой: ведение, 

обводка, бросок, прием шайбы, единоборство с 

вратарем 

+ + + + + + + 

Групповые атакующие действия 

1 
Передачи шайбы — короткие, средние, 

длинные 
+ + + + + + + 

2 
Передачи по льду и надо льдом, в крюк 

клюшки партнера и на свободное место 
+ + + + + + + 

3 

Передачи в процессе ведения, обводки, в 

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 

шайбы» 
+ + + + + + + 

8 Тактическая комбинация — «пропуск шайбы»  + + + + + + 

9 Тактическая комбинация — «заслон»        

10 

Тактические действия при вбрасывании судьей 

шайбы: 

- в зоне нападения; 

- в средней зоне; 

- в зоне защиты 

+ + + + + + + 

Командные атакующие действия 

1 
Организация атаки и контратаки из зоны 

защиты 
+ + + + + + + 

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 зоны  + + + + + + 

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 защитников 
+ + + + + + + 

11 
Игра в не равночисленных составах -в 

численном большинстве 5:4, 5:3 
+ + + + + + + 

12 Игра в нападении в численном меньшинстве  + + + + + + 



 

 

Таблица №10 

Тактическая подготовка вратаря. 

 Приемы тактики хоккея 

Этапы (периоды) обучения 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

до 

года 

свыш

е года 

период 

начальной 

специализаци

и 

период углубленной 

специализации 

1-ый 2-ой 3-ий 4-ый 5-ый 

Выбор позиции вратаря 

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 контратаке  + + + + + + 

 

 Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка является важной и неотъемлемой частью образовательного и 

тренировочного процессов. Она предполагает изучение широкого круга вопросов теории и методики 

избранного вида спорта – хоккея, анатомии, физиологии и психологии спортсмена, гигиены, 

безопасности в спорте и т.д. Освоение базисных знаний, постепенное их углубление способствует 

умственному развитию обучающихся, расширению их общего и специального кругозора, помогает 

овладевать технико-тактическими приемами, воспитывает сознательное отношение к учебно-

тренировочному процессу. 

 

 



 

 

Таблица 11 

Примерный учебно-тематический план по хоккею  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 
физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, 
нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 
физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 
Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 
обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их 
выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа 

по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 
Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 



 

 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 
культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств 
человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 
физической культуры 

≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 
технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 
Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 
Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 
виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 
соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  
 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе. 
≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 
России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 



 

 

Состояние современного 

спорта 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 
Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро спорта 

≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения восстановительных средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 
спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 
спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 
Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 



 

 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной 
деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. Организация 
восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

  



 

 

 Соревновательная деятельность. 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в по типу спортивных 

соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и 

состоянием тренированности обучающегося.  

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивных 

соревнования различного уровня, так и специально организованные спортивной организацией.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд 

для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований Единой 

всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и выполнения 

требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Таблица 12 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

НП УТЭ 

До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Контрольные - 2первенство школы 2первенство школы, 

турниры 

3первенство школы, 

турниры 

Отборочные - - - - 

Основные - - 1 ЮФО 1 ЮФО 

Игры - 15 30 36 

 

Система контроля. 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифференцированный 

и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной 

деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий 

контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного 

материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными 

выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей 

физической, специальной физической, технической, тактической подготовки. 

В спортивной школе  предусмотрен: 

- текущий контроль (аттестация спортивной подготовленности обучающихся – систематическая 

проверка спортивных достижений обучающихся, проводимая тренером-преподавателем на текущих 

учебно-тренировочных занятиях в соответствии с программой спортивной подготовки по виду спорта); 

- промежуточная аттестация – процедура, проводимая с целью оценки качества усвоения 

содержания: части или всего объема одной спортивной дисциплины после завершения её изучения, 

проводится во всех учебно-тренировочных группах, по всем видам спорта в середине учебного года. Для 

успешного прохождения промежуточной аттестации необходимо выполнить 50% от установленного 

по видам спорта числа нормативов; 

- итоговая аттестация обучающихся  – процедура, проводимая с целью определения степени 

освоения стандарта спортивного мастерства, проводится в группах спортивной подготовки в конце 

текущего года, а полученный в итоге  результат- основание для перевода (зачисления) на следующий 

этап. 

 

 

 



 

 

Таблица 13 

 Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на этапе начальной подготовки НП-1 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,5 5,3 

2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

135 125 

3. И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук 
Количество 

раз 

не менее 

15 10 

4. Бег на коньках 20 м с 
не более 

4,8 5,5 

5. Бег на коньках челночный 6x9 м с 
не более 

17,0 18,5 

6. Бег на коньках спиной вперед 20 м с 
не более 

6,8 7,4 

7. Бег на коньках слаломный без шайбы с 
не более 

13,5 14,5 

8. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с 
не более 

15,5 17,5 
Таблица 7 

Нормативы ОФП и СФП в группы на этапе начальной подготовки НП-2 

1. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,4 5,2 

2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

140 130 

3. И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук 
Количество 

раз 

не менее 

20 11 

4. Бег на коньках 20 м с 
не более 

4,7 5,4 

5. Бег на коньках челночный 6x9 м с 
не более 

16,9 18,4 

6. Бег на коньках спиной вперед 20 м с 
не более 

6,7 7,3 

7. Бег на коньках слаломный без шайбы с 
не более 

13,4 14,4 

8. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с 
не более 

15,4 17,4 
Таблица 14 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на этапе начальной подготовки НП-3 

1. Бег 20 м с высокого старта с 
не более 

4,3 5,3 

2. 
Прыжок в длину с места отталкиванием двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги 
см 

не менее 

145 135 

3. И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук 
Кол-во 

раз 

не менее 

25 12 

4. Бег на коньках 20 м с 
не более 

4,6 5,3 

5. Бег на коньках челночный 6x9 м с не более 



 

 

16,8 18,2 

6. Бег на коньках спиной вперед 20 м с 
не более 

6,6 7,2 

7. Бег на коньках слаломный без шайбы с 
не более 

13,3 14,3 

8. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с 
не более 

15,3 17,2 

Методика проведения комплекса контрольных упражнений для оценки общей и специальной 

физической подготовки обучающихся на начальном этапе. 

1) Бег 20 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два испытуемых в высокой 

стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По сигналу оба бегут вперед и на полной скорости 

пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. 

Учитывается лучшая.2) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Определяет уровень 

скоростно-силовых качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке становится к 

линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, несколько раз слегка сгибая ноги, 

делает махи руками вперед-назад, затем, выполняя мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком 

двух ног вперед как можно дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается 

лучшая. Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где спортсмен 

коснулся пола. 

3) Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу определяет силовые качества мышц верхнего 

плечевого пояса и рук. Испытуемый принимает положение упор лежа. Руки и тело выпрямлены. Из 

исходного положения согнуть руки (до 90 градусов), грудью слегка коснуться пола, затем руки снова 

полностью выпрямить (и.п.- сгибание –разгибание - и.п.). Упражнение останавливается, когда 

испытуемый начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук и сгибание рук, 

выполнение упражнения с согнутой спиной). 

4) Бег 20 м на коньках. Определяет уровень специальных скоростных качеств и техники катания 

лицом вперед. На расстоянии 20 м ставится стойки стартовая и контрольная. Два испытуемых в высокой 

стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся 

вперед и на полной скорости пересекают линию финиша, преодолевая расстояние 20 м. Выполняются две 

попытки. Учитывается лучшая.  

5) Челночный бег 6 х 9 м на коньках. Определяет уровень специальных скоростно-силовых качеств 

и техники передвижения на коньках и торможений. Испытуемый в высокой стойке становятся к линии 

старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу хоккеист катится вперед до отметки 9 

м, где выполняет резкое торможение, и должен преодолеть девятиметровый отрезок шесть раз. 

Торможения выполняются поочередно правым и левым боком. Результат теста не засчитывается, если 

хоккеист прежде чем двигаться в обратную сторону, не коснется коньком линии старта или 

противоположной линии и тормозит только одним боком. 

6) Бег 20 м на коньках спиной вперед. Определяет уровень координационных способностей, 

специальных скоростных качеств и техники катания спиной вперед. Два испытуемых в высокой стойке 

становятся к линии старта спиной вперед так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба 

катятся спиной вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. 

Учитывается лучшая. 

7) Слаломный бег на коньках без шайбы определяет уровень координационных способностей, 

техники маневренного катания. Испытуемый в высокой стойке становятся к линии старта (расположена 

на расстоянии 10 см от линии ворот по направлении к кругу вбрасывания) так, чтобы коньки и клюшка 

находились за ней. По сигналу хоккеист стартует и обегает 5 стоек. Четыре стойки расположены по 

периметру круга вбрасывания и одна стойка на расстоянии 17 м 36 см от линии старта, напротив верхней 

стойки расположенной на круге вбрасывания. Таким образом, три стойки находятся на осевой линии 



 

 

проходящей через точку вбрасывания и по 1-й стойке справа и слева перпендикулярно осевой линии. 

Прежде чем дать старт, надо убедиться, что испытуемому известен маршрут, по которому он должен 

пройти. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

8) Слаломный бег на коньках с ведением шайбы определяет уровень координационных 

способностей, техники маневренного катания и техники владения клюшкой. Тест выполняется так же, 

как и предыдущий, но с ведением шайбы. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. Для оценки 

техники владения клюшкой рекомендуется принимать во внимание разницу между выполнением 

упражнения с шайбой и без шайбы.  

Таблица 15 

Нормативы ОФП и СФП  для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе УТ-1 

N п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши 
    девушки 

1. Бег 30 м с высокого старта 
с 

не более 

5,5 5,8 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги см 
не менее 

160 145 

3. И.П. - вис хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и разгибание рук количество 

раз 

не менее 

5 - 

4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 
Кол-во раз 

не менее 

- 12 

5. Бег 1 км с высокого старта 
мин, с 

не более 

5,50 6,20 

6. Бег на коньках 30 м 
с 

не более 

5,8 6,4 

7. Бег на коньках челночный 6x9 м 
с 

не более 

16,5 17,5 

8. Бег на коньках спиной вперед 30 м с не более 

7,3 7,9 

9. Бег на коньках слаломный без шайбы с не более 

12,5 13,0 

10. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с не более 

14,5 15,0 

11. Бег на коньках челночный в стойке вратаря с не более 

42 45 

12. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед в стойке вратаря 

с не более 

43 47 

Таблица 16 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе УТ-2 

N п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши 
девушки 

1. Бег 30 м с высокого старта 
с 

не более 

5,4 5,7 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги см 
не менее 

162 147 

3. И.П. - вис хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и разгибание рук количество 

раз 

не менее 

7 - 

не менее 



 

 

4. И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук 
Кол-во раз 

- 14 

5. Бег 1 км с высокого старта 
мин, с 

не более 

5,40 6,10 

6. Бег на коньках 30 м 
с 

не более 

5,7 6,3 

7. Бег на коньках челночный 6x9 м 
с 

не более 

16,4 17,4 

8. Бег на коньках спиной вперед 30 м с не более 

7,2 7,8 

9. Бег на коньках слаломный без шайбы с не более 

12,4 12,9 

10. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с не более 

14,4 14,9 

11. Бег на коньках челночный в стойке вратаря с не более 

41 44 

12. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед в стойке вратаря 

с не более 

42 46 

 Уровень спортивной квалификации 3,2,1 юношеский,  

3 спортивный разряд 

Таблица 17 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на УТ-3 

N п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши 
девушки 

1. Бег 30 м с высокого старта 
с 

не более 

5,3 5,5 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги см 
не менее 

165 150 

3. И.П. - вис хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и разгибание рук Кол-во раз 
не менее 

8 - 

4. Сгибание и разгибание рук 
Кол-во раз 

не менее 

- 15 

5. Бег 1 км с высокого старта 
мин, с 

не более 

5,35 6,00 

6. Бег на коньках 30 м 
с 

не более 

5,6 6,2 

7. Бег на коньках челночный 6x9 м 
с 

не более 

16,2 17,2 

8. Бег на коньках спиной вперед 30 м с не более 

7,1 7,7 

9. Бег на коньках слаломный без шайбы с не более 

12,3 12,8 

10. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с не более 

14,3 14,8 

11. Бег на коньках челночный в стойке вратаря с не более 

40 43 

12. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед в стойке вратаря 

с не более 

41 44 

 Уровень спортивной квалификации 3,2,1 юношеский,  

3 спортивный разряд 



 

 

Таблица 18 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе УТ-4 

N п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши 
девушки 

1. Бег 30 м с высокого старта 
с 

не более 

5,2 5,4 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги см 
не менее 

167 152 

3. И.П. - вис хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и разгибание рук Кол-во раз 
не менее 

9 - 

4. И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук 
Кол-во раз 

не менее 

- 16 

5. Бег 1 км с высокого старта 
мин, с 

не более 

5,30 5,55 

6. Бег на коньках 30 м 
с 

не более 

5,5 6,1 

7. Бег на коньках челночный 6x9 м 
с 

не более 

16,1 17,1 

8. Бег на коньках спиной вперед 30 м с не более 

7,0 7,6 

9. Бег на коньках слаломный без шайбы с не более 

12,2 12,7 

10. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с не более 

14,2 14,7 

11. Бег на коньках челночный в стойке вратаря с не более 

39 42 

12. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед в стойке вратаря 

с не более 

40 43 

 Уровень спортивной квалификации 3,2,1 юношеский,  

3 спортивный разряд 

Таблица 19 

Нормативы ОФП и СФП для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе УТ-5 

N п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши 
девушки 

1. Бег 30 м с высокого старта 
с 

не более 

5,1 5,3 

2. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами, с приземлением на обе ноги см 
не менее 

170 155 

3. И.П. - вис хватом сверху на высокой 

перекладине. Сгибание и разгибание рук количество 
раз 

не менее 

10 - 

4. И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук 
количество 

раз 

не менее 

- 17 

5. Бег 1 км с высокого старта 
мин, с 

не более 

5,20 5,50 

6. Бег на коньках 30 м 
с 

не более 

5,3 6,0 

7. не более 



 

 

Бег на коньках челночный 6x9 м 
с 

16,0 17,0 

8. Бег на коньках спиной вперед 30 м с не более 

6,9 7,5 

9. Бег на коньках слаломный без шайбы с не более 

12,1 12,6 

10. Бег на коньках слаломный с ведением шайбы с не более 

14,1 14,6 

11. Бег на коньках челночный в стойке вратаря с не более 

38 41 

12. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и 

спиной вперед в стойке вратаря 

с не более 

39 42 

 Уровень спортивной квалификации 3,2,1 юношеский,  

3 спортивный разряд 

Методика проведения комплекса контрольных упражнений для оценки общей и специальной 

физической подготовки обучающихся на учебно-тренировочном этапе. 

1) Бег 30 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два испытуемых в высокой 

стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По сигналу оба бегут вперед и на полной скорости 

пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

2) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Определяет уровень скоростно-силовых качеств 

мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке становится к линии старта, не наступая на 

нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-

назад, затем, выполняя мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком двух ног вперед как можно 

дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. Измеряется 

расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где спортсмен коснулся пола. 

3) Подтягивания из виса на высокой перекладине. Определяет уровень силовых качеств мышц 

плечевого пояса и рук. Из исходного положения вис на перекладине хватом кистями рук сверху, ноги 

вместе, руки полностью выпрямлены, испытуемый выполняет сгибание рук (за счет силы, не рывком) и 

возвращается в исходное положение. При сгибании рук подбородок должен быть выше перекладины, а 

ноги прямые и вместе. 

4) Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу определяет силовые качества мышц верхнего 

плечевого пояса и рук. Испытуемый принимает положение упор лежа. Руки и тело выпрямлены. Из 

исходного положения согнуть руки (до 90 градусов), грудью слегка коснуться пола, затем руки снова 

полностью выпрямить (и.п.- сгибание –разгибание - и.п.). Упражнение останавливается, когда 

испытуемый начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук и сгибание рук, 

выполнение упражнения с согнутой спиной). 

5) Бег 1000м определяет уровень выносливости. Несколько испытуемых в высокой стойке 

становятся к линии старта, не наступая на нее. По сигналу все бегут и на полной скорости пересекают 

линию финиша. Тест следует проводить на беговой дорожке стадиона (400 м). Надо удостовериться, что 

испытуемые раньше на тренировке пробегали эту дистанцию и напомнить испытуемым, что не следует 

стартовать слишком быстро, а пробегать дистанцию следует по возможности с равномерной скоростью. 

По пересечении линии финиша сообщить результат (испытуемый должен его запомнить). 

6) Бег 30 м на коньках определяет уровень специальных скоростных качеств и техники катания 

лицом вперед. Два испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка 

находились за ней. По сигналу оба катятся вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. 

Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

7) Челночный бег 6 х 9 м на коньках. Определяет уровень специальных скоростно-силовых качеств 

и техники передвижения на коньках и торможений. Испытуемый в высокой стойке становятся к линии 

старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу хоккеист катится вперед до отметки 9 



 

 

м, где выполняет резкое торможение, и должен преодолеть девятиметровый отрезок шесть раз. 

Торможения выполняются поочередно правым и левым боком. Результат теста не засчитывается, если 

хоккеист прежде чем двигаться в обратную сторону, не коснется коньком линии старта или 

противоположной линии и тормозит только одним боком. 

8) Бег 30 м на коньках спиной вперед. Определяет уровень координационных способностей, 

специальных скоростных качеств и техники катания спиной вперед. Два испытуемых в высокой стойке 

становятся к линии старта спиной вперед так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба 

катятся спиной вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. 

Учитывается лучшая. 

9) Слаломный бег на коньках без шайбы. Определяет уровень координационных способностей, 

техники маневренного катания. Испытуемый в высокой стойке становятся к линии старта (расположена 

на расстоянии 10 см от линии ворот по направлении к кругу вбрасывания) так, чтобы коньки и клюшка 

находились за ней. По сигналу хоккеист стартует и обегает 5 стоек. Четыре стойки расположены по 

периметру круга вбрасывания и одна стойка на расстоянии 17 м 36 см от линии старта, напротив верхней 

стойки расположенной на круге вбрасывания. Таким образом, три стойки находятся на осевой линии 

проходящей через точку вбрасывания и по 1-й стойке справа и слева перпендикулярно осевой линии. 

Прежде чем дать старт, надо убедиться, что испытуемому известен маршрут, по которому он должен 

пройти. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

10) Слаломный бег на коньках с ведением шайбы. Определяет уровень координационных 

способностей, техники маневренного катания и техники владения клюшкой. Тест выполняется так же, 

как и предыдущий, но с ведением шайбы. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. Для оценки 

техники владения клюшкой рекомендуется принимать во внимание разницу между выполнением 

упражнения с шайбой и без шайбы. 

11) Бег на коньках челночный в стойке вратаря. Определяет уровень специальной выносливости и 

техники передвижения на коньках. Испытуемый в стойке вратаря становится к левой штанге ворот. По 

сигналу вратарь стартует лицом вперед до точки круга конечного вбрасывания слева, выполняет 

торможение, касаясь ее клюшкой. Далее обратно двигается спиной вперед до ворот, выполняет 

торможение, касаясь их любой частью тела. Затем лицом вперед достигает следующей отметки, которая 

размещена на равноудаленном расстоянии на одной прямой параллельной линии ворот между двумя 

точками конечного вбрасывания. Касается клюшкой отметки, и спиной вперед двигается к воротам. Далее 

выполняет торможение, касаясь их любой частью тела. Затем лицом вперед катит до точки круга 

конечного вбрасывания справа, выполняет торможение, касаясь ее клюшкой, и двигается обратно к 

воротам, и также касаясь их. Далее выполняет тоже в обратном порядке: точка конечного вбрасывания 

справа – центральная отметка по центру - точка конечного вбрасывания слева. Финиширует, двигаясь к 

воротам спиной вперед от точки конечного круга вбрасывания слева. 

12) Бег по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря. Определяет уровень 

координационных способностей и техники маневренного катания. Испытуемый в стойке вратаря 

становится к левой штанге ворот. По сигналу вратарь стартует лицом вперед и объезжает слева круг 

конечного вбрасывания так, чтобы коньки находились за ним. Далее, достигнув места между усами круга 

конечного вбрасывания (дальних от бокового борта), делает переход в положение спиной вперед, 

объезжая по ходу движения другой круг конечного вбрасывания и двигается до правой штанги ворот. 

Затем, коснувшись штанги любой частью тела, начинает объезжать круги конечного вбрасывания в 

обратную сторону в той же последовательности. Завершается тест финишируя спиной вперед касанием 

ворот любой частью тела. 
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