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ВВЕДЕНИЕ 

На сегодняшний день является неоспоримым фактом, что вопросы, 

связанные со здоровьем, физической культурой и спортом становятся 

задачами первостепенной важности.  

Непрерывный рост   спорт ивных до  стижений все   возраст ающие 

тренировочные и со  ре вновательные на  грузки, по  вы шая требования к 

спорт смену, пред  ъявляют со  от ветственно строгие требования к качеству 

спорт ивных за  нятий, эффект  ивности их воз  действия.  

Усилиями от  ечественных учен  ых так  их как: В.К. Зайцев, В.И. 

Козловский, Ю.С. Митин, В.Н. Платонов, В.П. Савин и друг  их, в стра  не  

разработан ы основ  ы спорт ивной под готовки: ее периодизация, цели и за  дачи 

этапов, сред  ства и мет  оды спорт ивной тренировки, мет  оды от  бора и 

контроля. Все про  блемы, кот  орые ис  след уются в работ ах дан  ных авто  ров, 

сводятся к вопросу о том, как усовершенствовать мет  одику об  учен ия и 

тренировки хоккеист ов, что в свою очередь будет явл  яться 

основ  ополагающим факт  ором повышен ия уровня здоровья и эффект  ивности 

учебно-тренировочного процесс а на   след  ующих этапах тренировок. 

Известно, что техник о-тактическая под готовленность хоккеист а 

явл  яется одним из   важнейших факт  оров, от   кот  орого за  висит эффект  ивность 

командных, групп  овых, и индивидуальных техник о–тактических де  йствий. 

Актуальность на  шей работ ы об  основ ывается и по  требностью 

при  влечения де  тей к систем атически ре  гулярным за  нятиям спорт ом и 

физической культ  урой, усл  ожнениям и усилением об  раз овательной 

на  прав ленности урок  ов физической культ  уры в школ  е. Так же не  об ходимо 

из  менять со  де ржание и форм  ы физкультурного об  раз ования, превращать его 

в де  йственную мер  у форм  ирования личности и укрепления здоровья. Об это  м 

на  м говор  ят требования Государственного об  раз овательного ста  ндарта. 
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Изучение вопросов, связанных с тех  нической и тактической 

под готовкой хоккеист ов 13-16 лет, по  зволило вы  явить про  тиворечие между   

вы  со кими требованиями к уровню под готовленности игрок ов и 

не  до статочной эффект  ивностью существующей мет  одики под готовки 

хоккеист ов. Необходимость раз  ре шен ия вы  явл енного про  тиворечия 

определила про  блему на  шего исследован ия.  

Цель исследован ия: раз  раб отать и экспериментально апробировать 

мет  одику техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет.  

Объект исследован ия: процесс  спорт ивной под готовки хоккеист ов 13-

16 лет. 

Предмет исследован ия: техник о-тактическая под готовка хоккеист ов 

13-16 лет.  

Гипотеза исследован ия: техник о-тактическая под готовленность 

хоккеист ов будет эффект  ивной, если:  

– при  менять спец  иализированные упражнения; 

– учитывать возраст ные особенно  сти хоккеист ов; 

– строить мет  одику техник о-тактических качеств на   при  нципах 

вариативности. 

Задачи исследован ия: 

1.  Изучить со  сто яние про  блемы техник о-тактической под готовки в 

теории и прак  тике спорт ивной тренировки хоккеист ов 13-16 лет. 

2.  Разработать экспериментальную мет  одику техник о-тактической 

под готовки хоккеист ов. 

3. Экспериментально апробировать разработан ную мет  одику 

техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет. 

База исследован ия: «Областная спорт ивная школ  а по   хоккею 

«Трактор», Академика Макеева, 39. 

Этапы исследован ия:  

I этап – теоретический (апрель 2024 г. – сентябрь 2024 г.). На дан  ном 

этапе про  водилось из  учен ие, об  об щение и систем атизация педагогической 
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литературы по   про  блеме исследован ия, раз  раб отка ис  ход ных по  зиций 

исследован ия: цель, об  ъект, пред  мет , гипотеза, мет  одика экспериментальной 

работ ы. 

II этап – опытно-экспериментальный (сентябрь 2024 г. – март 2025 г.). 

Проводилось экспериментальное исследован ие, целью кот  орого явл  ялась 

раз  раб отка мет  одики техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет. 

III этап – итог  овый (апрель 2025 г. – май 2025 г.). Проводилась 

об  раб отка по  лученных ре  зультатов исследован ия, их анал  из , систем атизация 

с форм  улированием вы  водов. 

Структура работ ы: вы  пускная квалификационная работ а со  сто ит из   

введения, двух глав, вы  водов, за  ключения, списка использован ных 

ис  точников. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ТЕХНИКО-

ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ХОККЕИСТ ОВ 13-16 ЛЕТ 

1.1 Общая характер  ис тика техник о-тактической под готовки в хоккее 

Технико-тактическая под готовка пред  ста вляет со  бой процесс  

овладения спец  иальными знаниями и двигательными навык ами, при  год ными 

для использован ия в игровых усл  овиях, раз  вития тактического мышления и 

творческих способ  нос тей занимаю щихся. Ей при  на длежит цен  тральное 

мест  о в учебно-тренировочном процесс е. 

 Основные за  дачи техник о-тактической под готовки:  

1. Усвоение спец  иальных знаний, об  еспечивающих эффект  ивность 

игровой деятель ности.  

2. Изучение игровых при  емов, не  об ходимых для индивидуальной и 

коллективной деятель ности.  

3. Воспитание мышления и творческих способ  нос тей, 

об  еспечивающих рациональный вы  бор и успешное при  менение из  учен ных 

сред  ств и мет  одов ведения спорт ивной борьбы.  

Специальные знания пред  ста вляют со  бой на  иболее важную 

пред  по сылку эффект  ивного из  учен ия игровых де  йствий. Они об  легчают их 

освоение и со  вершенствование и от  ражаются на   качестве мышления 

со  ре внующихся спорт сменов.  

Процесс раз  вития игровых навык ов осуществляется на   основ  е по  лной 

(и не  по лной) ориентировки. Он включает в себя раз  де л ориентировки, где 

особое внимание уделяется на  глядно-двигательным пред  ста влениям, и 

не  по средственно основ  ам ориентировки, т. е. знанию усл  овий и прав  ил 

при  менения, за  кономерностей движений и их оценке [30]. 

Активность ориентировки в процесс е об  учен ия об  еспечивается: 

ориентацией на   вне  шние усл  овия (особенно   на   на  чальном этапе об  учен ия) и 
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внутренние (при   про  движении об  учен ия), ориентацией как след  ствие (на   

этапах за  крепления и со  вершенствования). Наилучшие усл  овия для 

осознания своих де  йствий в процесс е об  учен ия до  стигаются при   включении 

ориентировочной деятель ности на   все  х этапах выполнен ия: до  , в момент и 

по  сле окончания де  йствия. 

Пути к овладению тех  ническими и тактическими аспектами игрового 

навык а из  на чально идут пар  аллельно, но за  тем  не  сколько рас  ход ятся. Если 

техник а за  креплена и до  ведена до   авто  мат из ма, то тактика не   нужна. Вместо 

это  го важно, чтобы не   воз  никало стереотипных ре  шен ий, что об  еспечивается 

раз  витием творческих способ  нос тей игрок а. Это определяет его способ  нос ть 

мгновенно пере  стра иваться и пере  ход ить к новым де  йствиям, ис  по льзовать 

воз  мож ности, пред  остав ляемые новыми ситуациями, и при  нимать 

не  ожиданные, не  ста ндартные ре  шен ия. 

Эта способ  нос ть раз  вивается под  воз  действием целенаправленных 

тренировок и до  по лнительно со  вершенствуется под  воз  действием игрового 

опыта. В процесс е техник о-тактической под готовки форм  ируются 

врожденные движения, пред  шествующие спец  иальным игровым де  йствиям. 

Они по  след овательно из  уча ют и осваивают все   при  емы игры в на  падении и 

за  щите, а так  же их комбинации. При это  м каждая техник а до  лжна иметь не   

один, а не  сколько вариантов ис  по лнения. Для это  го уча  щихся не  об ходимо 

по  мещать в ситуации, требующие вы  бора и корректировки движений и 

усл  овий их выполнен ия. Тогда анал  итики будут одно  времен но на  прав лены 

на   восприятие движения мяча, со  бственного тела и игровой ситуации [13]. 

Это усилило бы   ориентационную час  ть игрового механизма навык ов. 

Таким об  раз ом, мож  но будет до  биться авто  мат из ации основ  ных 

операций тактического мышления и двигательных ре  шен ий, кот  орые 

явл  яются основ  ными в техник о-тактической под готовке. В процесс е 

об  учен ия из  уча ются индивидуальные, групп  овые и командные тактические 

де  йствия. 
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Начальный этап об  учен ия связан в основ  ном с освоением от  де льных 

де  йствий или способ  ов по  ражения про  тивника в раз  личных ситуациях. Чуть 

по  зже, когда по  явилась воз  мож ность ис  по льзовать более сложные 

комбинации из   не  скольких при  емов, их ста  ли учить играть в групп  ах 

(первоначально пар  ами). Число так  их взаимодействий по  ст епенно 

увеличивается, а вариативность их при  менения рас  ширяется [28]. 

Приобретение определен  ного опыта координированных де  йствий 

по  зволило при  ступить к систем атическому из  учен ию сложнейшего из   

командных де  йствий – тактической систем ы ведения игры. Первоначально 

они осваивали основ  ную, ведущую систем у игры в на  падении и за  щите, 

кот  орую за  тем  до  по лняли все  ми остальными, и одно  времен но осваивали 

раз  личные варианты ее гибкого использован ия в со  ре вновательных усл  овиях. 

Освоение от  де льной техник и на  чинается с об  ъяснения ее цели. Затем 

его на  чинают из  уча ть в ста  ндартных усл  овиях использован ия – в 

определен  ном мест  е на   об  ъекте и с мысленным воспроизведением усл  овий 

использован ия. Эти пред  ста вления за  тем  под крепляются макетами 

оппонентов (или визуальными ссылками, кот  орые их за  меняют). 

Подкрепление про  ис ходит по  сред ством по  ст оянного воспроизведения 

(симуляции) ре  альных усл  овий. Реальный уча  стник со  ре внований вносит 

вариативность в ста  ндартную форм  у выполнен ия, за  ста вляя адаптировать 

из  учен ные де  йствия к из  меняющимся усл  овиям [21]. 

Важно, чтобы уча  щиеся освоили не   менее двух вариантов ис  по лнения, 

вы  бор кот  орых определяется воз  никающей ситуацией. После за  крепления 

уме  ния вы  бирать один из   двух вариантов на   урок  е вводится друг  ой при  ем, 

где вы  бор рас  ширяется — сначала из   трех, а за  тем  из   боль  шего числа 

вариантов. Научившись де  лать это   прав  ильно в упрощенных усл  овиях (при   

ограниченном количестве соперник ов), они при  ступили к при  менению 

де  йствий в ре  альных со  ре вновательных усл  овиях (в игровых упражнениях и 

тренировочных играх). Этот путь мож  ет бы  ть рас  ширен, если из  уча емая 
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техник а до  ста точно сложна или, на  об орот, сжата в один урок  , когда ее 

освоение не   пред  ста вляет труд  нос тей [35]. 

Любые об  на руженные ошибки до  лжны бы  ть не  медленно ис  прав лены. 

На ранних этапах мож  ет воз  никнуть сразу не  сколько ошибок. Они 

ис  прав ляются в определен  ном по  рядке. Во-первых, это   мож  ет при  вес ти к 

травме; за  тем  сам  ое важное, что мож  ет бы  ть навык ом; за  тем  воз  никает еще 

одна ошибка, и, на  конец, не  значительная ошибка. 

Для вы  явл ения ошибок выполнен ие вы  по лняется на   медленной или 

бы  строй скорости. После это  го при  ступают к выполнен ию корригирующих 

упражнений. Здесь по  лезны мет  оды пассивного движения (со  вместно с 

тренером или пар  тнером), мет  оды моторного контраста, а так  же из  оляция 

звеньев или фаз, в кот  орых воз  никают ошибки [45]. 

Техническую и тактическую под готовку мож  но раз  де лить на   два 

компонента: об  щую и спец  иализированную. Под об  щим след  ует по  нимать 

сумму знаний и навык ов, кот  орые в равной степени не  об ходимы каждому 

игрок у, не  за висимо от   его индивидуальных особенно  стей и характер  а игры. 

Включает в себя основ  ы техник и и тактики игры в на  падении и за  щите. Эти 

при  емы состав ляют основ  у игровой деятель ности, на   кот  орой строится ее 

важнейшая час  ть – индивидуальное мастерство спорт смена. В за  висимости 

от   индивидуальных особенно  стей каждому игрок у ста  вится за  дача освоить 

при  емы, не  об ходимые для выполнен ия определен  ных функций в команде 

(или для со  здания со  бственного план  а игры). 

Освоению этих спец  иальных при  емов по  священы спец  иальные раз  де лы 

техник о-тактической под готовки. Таким об  раз ом, сначала учен  ик осваивал 

«об  щую игру», а за  тем  пере  ход ил к спец  иализации игры, то есть к освоению 

при  емов, под ходящих для типичной для дан  ного чело  века ситуации. В 

со  времен ных усл  овиях возраст ают требования как к спец  иализации, так   и к 

универсализации игрок ов [11]. Каждый до  лжен иметь воз  мож ность 

де  йствовать раз  умно в любой ситуации. 
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Однако ре  шающим факт  ором все  гда будет уровень выполнен ия 

спорт сменом своей основ  ной за  дачи в команде. Для до  стижения это  й за  дачи 

не  об ходимо ис  по льзовать в тренировочном процесс е как комплексные 

игровые упражнения, где каждый уча  стник упражнения вы  по лняет 

раз  личные при  емы, так   и упражнения по   из  олированным 

спец  иализированным при  емам, под бирая их в со  от ветствии с игровой 

функцией занимаю щихся. 

Однако важно по  мнить, что узкая спец  иализация не   до  лжна 

при  меняться на   ранних этапах освоения игры и до   тех   по  р, по  ка не   будут 

вы  явл ены индивидуальные склонности уча  стников. Как и везде, в 

спорт ивных играх путь спорт смена к мастерству на  чинается с ранних лет, и 

это   до  стигается только в том слу  чае, если с сам  ого на  чала ему удается 

раз  вить в себе все   не  об ходимые качества и при  об рести про  чную основ  у для 

все  сто роннего раз  вития как игрок а [1]. 

Технический арсенал хоккеист а вы  со кого класс  а не  мыслим без   знания 

раз  личных способ  ов борьбы за   шайб у во время вбрасываний. 

О. Да. Букатин вы  де лил след  ующие способ  ы борьбы за   шайб у во время 

игры [8]: 

1. Нанесите ре  зкий удар крюком своей палки по   крюку палки 

про  тивника. Обычно по  бедителем вбрасывания ста  новится тот, кто более 

внимателен, кто способ  ен опередить соперник а и первым на  не сти удар по   его 

клюшке, а за  тем  вернуть шайб у клюшкой. 

2. Зацепом клюшки ударьте по   ручке клюшки про  тивника, как бы   

за  цепив ее, а за  тем  при  кройте шайб у корпусом и от  бейте ее коньком. 

Наиболее эффект  ивное по  ложение для удара палкой — при  мер но на   10 см 

вы  ше пятки. Заслон де  лается путем пере  мещения (сразу по  сле вбрасывания) 

в сто  рону «соперник а» путем по  ворот а корпуса боком, а за  тем  спиной к 

соперник у. 

3. Ударьте рук  ояткой клюшки по   рук  оятке клюшки про  тивника, а за  тем  

ударьте по   шайб е своей клюшкой. 
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4. Остановите (за  кройте) клюшку про  тивника рук  ояткой своей клюшки 

(игрок  как бы   блокирует клюшку про  тивника, чтобы по  лучить до  ступ к 

шайб е). Его корпус бы  л сил  ьно раз  вернут в сто  рону шайб ы, ноги 

рас  ста влены шире об  ычного. 

5. Игра клюшкой с по  след ующим за  слоном корпусом и броском шайб ы 

коньками или под бором ее пар  тнером. В так  их ситуациях удары палкой 

играют своего рода вспомогательную роль. Основной из   них — от  талкивание 

соперник а от   шайб ы корпусом. 

6. Играйте прямо «в шайб у» (вы  со коскоростной мет  од). В это  й техник е 

за  дача номер 1 — опередить соперник а и по  лностью сыграть «в шайб е». Для 

это  го вам не  об ходимо внимательно след  ить за   рук  ами суд  ьи и ис  по льзовать 

периферийное зрение, чтобы след  ить за   де  йствиями соперник а. Игрок  с 

лучшей ре  акцией первым за  водит клюшку с крюком под  углом за   шайб у и 

со  вершает под хватывающее движение (под  со  бой), бросая шайб у об  ратно 

своим товар  ищам по   команде. 

7. Бросок шайб ы вперед, к себе. Быстрыми движениями, пере  брасывая 

шайб у между   ног соперник а, хоккеист ы уст  ре мляются за   не  й. Победа в так  ом 

эпизоде требует от  личной ре  акции, уме  ния пред  вид еть моменты 

вбрасывания и вы  со кой ста  ртовой скорости. По мне  нию А.Ю. Оказывается, 

главное усл  овие успех а при   вбрасывании — уме  ние концентрировать усилия 

в нужный момент[8]. Чтобы не   про  пустить момент вбрасывания, нужно 

внимательно след  ить за   рук  ами суд  ьи с шайб ой. 

Г.В. Брызгалов от  мет ил, что прак  тически в каждой команде есть 

игрок и, спец  иализирующиеся на   матчах [7]. Это не   об  язательно цен  тральный 

на  падающий. Такой игрок  до  лжен, прежде все  го, об  ладать от  личной 

ре  акцией, периферическим зрением, вы  со кими скоростно-сил  овыми 

характер  ис тиками мышц рук   и плечевого по  яса, а так  же иметь в личном 

арсенале не   один способ   вы  играть шайб у во время вбрасываний. 

Целенаправленно от  раб атывая на   тренировках основ  ные при  емы 

борьбы за   шайб у при   вбрасываниях, мож  но значительно по  вы сить 
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эффект  ивность этих при  емов, а из   множества вы  брать на  иболее 

оптимальный, учитывая индивидуальные особенно  сти игрок а. Выигрыш во 

вбрасывании за  висит так  же от   рациональности вы  бора того или ино  го 

способ  а борьбы за   шайб у и от   четкости де  йствий пар  тнера [9]. 

О. Да. Букатин так  же вы  де лил раз  личные типы хвата клюшки, кот  орые 

след  ует вы  бирать в за  висимости от   способ  а ведения шайб ы и 

индивидуальных воз  мож ностей конкретного хоккеист а [8]. Если хоккеист  

хочет по  бедить соперник а сил  ой, то ему ре  комендуется брать клюшку 

широким хватом. 

Широкий об  ратный хват по  зволяет еще боль  ше увеличить сил  у удара, 

но ре  зко ограничивает количество вариантов розыгрыша (при   об  ычном хвате 

воз  мож ны 5–6 на  прав лений розыгрыша шайб ы, а при   об  ратном — 1–2). 

Укороченная рук  оятка об  еспечивает повышен ную скорость 

пере  движения. Перед тем   как встать на   вбрасывание, хоккеист ам след  ует 

оценить по  ложение своих товар  ищей по   команде и убедиться в их готовности 

к игре, а за  тем  по  ст араться за  нять на  иболее вы  год ную по  зицию, от  влечь 

соперник а об  манным движением и по  вернуться в сто  рону вбрасывания (в 

сто  рону, спиной [7] . 

Выбор мет  ода утилизации об  ычно за  висит от  : индивидуальных 

особенно  стей лиц  а, при  нимающего уча  стие в утилизации; времен  ные 

маневры; конкретные ситуации на   сайте. Участники игры с шайб ой при   

вбрасываниях в раз  ных час  тях площадки до  лжны учитывать, что в своей зоне 

и в цен  тре площадки лучше бросать шайб у на  за д (за  щитнику); на   синей 

линии зоны атаки сбоку (свобод  ному на  падающему); в зоне на  падения - в 

на  прав лении удара, а на   краю синей линии зоны за  щиты - вперед. 

По мне  нию Донского Д.Д., успех  в борьбе за   шайб у за  висит от   многих 

факт  оров: сил  ы, скорости и координационных качеств хоккеист а, внимания, 

взаимодействия с пар  тнером, квалификации соперник а и т.д. Однако 

главным из   них явл  яется техник а выполнен ия при  ема [15]. При выполнен ии 

тех  нических при  емов про  тив шайб ы во время вбрасывания клюшка 
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удерживается об  ычным, широким, одно  на правленным и укороченным 

хватом. 

Хватка об  ычно ис  по льзуется об  ладателями шайб ы из  -за   их качества 

скорости и координации. По слов  ам Ю. В. Никонов, анал  из ируя де  йствия 

от  ечественных хоккеист ов во время матчей в между  на родных 

со  ре внованиях, об  ратил внимание на   способ  нос ть игрок а от  бирать шайб у, 

не  по средственно уча  ствуя в игре [34]. В конечном итог  е, даже по  сле это  го 

шайб а час  то оказывается в рук  ах соперник а (не   говор  я уже об   эпизодах, 

когда шайб а остается не  йтральной или теряется вовсе). К со  жалению, 

от  ечественные хоккеист ы по  ка не   владеют в до  ста точной степени навык ами 

борьбы за   шайб у по  сле ее розыгрыша на   точке вбрасывания. 

Больше внимания не  об ходимо уделять групп  овому взаимодействию во 

время игры с шайб ой. В так  их ситуациях любой игрок  в состав е до  лжен, 

прежде все  го, бы  ть пред  ельно со  сред оточенным и готовым при  нять шайб у 

сразу по  сле вбрасывания. Хоккеист ы, в кот  орых вероятнее все  го будет 

брошена шайб а, до  лжны бы  ть пред  ельно осторожны [12]. 

1.2 Анатомо-физиологические особенно  сти организм а хоккеист ов 

13-16 лет 

Организм хоккеист ов 13-16 лет значительно от  личается от   организм а 

спорт сменов более старше го возраст а. Все ре  акции при  способ ления к 

усл  овиям новой сред  ы требуют бы  строго раз  вития мозга, особенно   его 

вы  сших от  де лов. Раньше все  го, в первые же год  ы жизни со  зревают 

про  екционные зоны коры, по  зднее все  го, вплоть до   взрослого со  сто яния – 

третичные, ассоциативные по  ля коры (зоны вы  сшего анал  из а и синтеза) [10].  

Наиболее бы  стро форм  ируются функциональные систем ы, 

включающие вертикальные связи между   корой головного мозга и 

периферическими орган  ами и об  еспечивающие жизненно важные навык и. 

Развитие корковых не  йронных от  рост ков и не  рвных волокон в коре, а так  же 

процесс  уст  ановлен ия горизонтальных межцентральных связей в коре 
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боль  ших по  лушарий про  ис ходят медленнее. В ре  зультате первые год  ы жизни 

характер  из уются не  до статочностью межсистемных связей в организм е. 

Электрическая акт  ивность мозга от  ражает раз  об щенность раз  личных 

уча  стков коры и не  зрелость корковых не  йронов, однако к 10 год  ам 

уст  анавливается основ  ной альфа-ритм — ритм по  коя, характер  ный для 

взрослых организм ов. 

Сенсорная систем а про  до лжает акт  ивно раз  виваться. Зрительная 

сенсорная систем а раз  вивается очень бы  стро в течение первых 3 лет жизни, а 

за  тем  ее раз  витие про  до лжается до   13–14 лет. 

В раз  личных вид  ах деятель ности с увеличением возраст а от   10 до   13 

лет от  мечено ре  зкое усиление про  стра нственной синхронизации по  тенциалов 

раз  ных зон коры, от  ражающее уст  ановлен ие функциональных связей между   

ними [23]. К 13 год  ам значительно улучшилась способ  нос ть об  раб атывать 

информацию и бы  стро при  нимать ре  шен ия, воз  росла эффект  ивность 

тактического мышления. Время, за  трачиваемое на   ре  шен ие тактических 

за  дач, значительно со  кратилось по   сравнению с 10-летними де  тьми. В 16 лет 

он не  много из  менился, но еще не   до  стиг размер ов взрослого чело  века. 

Поведенческие ре  акции, иммунитет и двигательные навык и до  стигают 

уровня взрослых к 13 год  ам. Эти способ  нос ти имею  т боль  шие 

индивидуальные раз  личия, контролируются генетически и мало из  меняются 

в процесс е об  учен ия. 

Постепенное со  вершенствование мозговых процесс ов у под ростков 

на  рушается с на  ступлением по  ловой зрелости — у мальчиков в 13–15 лет. 

Этот период характер  из уется ослаблением тормозного влияния коры на   

нижележащие структур  ы и «бунтом» под корки, что при  водит к сил  ьному 

воз  буждению все  й коры и усилению эмоциональных ре  акций у под ростков. 

Повышается акт  ивность симпатической не  рвной систем ы и концентрация 

адреналина в крови. Ухудшается кровоснабжение мозга. 

Подобные из  менения вы  зывают нарушен ие тонкой мозаики 

воз  бужденных и за  торможенных уча  стков коры, на  рушают координацию 
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движений, ухудшают память и чувство времен  и. Поведение под ростка 

ста  новится не  ста бильным, час  то не  мотивированным и агрессивным. 

Значительные из  менения про  из ошли и в межполушарных связях – времен  но 

усилилась роль прав  ого по  лушария в по  веденческих ре  акциях [29]. В 

под ростковом возраст е ухудшается деятель ность второй сигнальной систем ы 

(ре  чевая функция), возраст ает значимость зрительно-про  стра нственной 

информации. Наблюдаются нарушен ия вы  сшей не  рвной деятель ности — 

на  рушаются все   вид  ы внутреннего торможения, за  труд няется об  раз ование 

усл  овных ре  флексов, укрепление и из  менение дина  мических стереотипов. 

Наблюдались нарушен ия сна. 

Снижение влияния контроля коры головного мозга на   по  веденческие 

ре  акции при  водит к внушаемости и не  сам остоятельности у ряда под ростков, 

кот  орые легко пере  нимают вредные при  вы чки. Гормональные и структур  ные 

из  менения в пере  ход ный период за  медляют рост   тела в длину и снижают 

тем  пы раз  вития сил  ы и вы  нос ливости. К сред  не му школ  ьному возраст у (12–

14 лет) со  зревание все  х сенсорных систем  прак  тически за  вершается. 

Зрительная сенсорная систем а до  стигает функциональной зрелости уже 

в возраст е 11–13 лет. В это   время усиливаются функции его коркового 

пред  ста вительства, раз  вивается все   более сложная систем а де  текторных 

не  йронов, об  еспечивающая вы  со кий уровень зрительного восприятия, 

об  огащаются межцентральные связи зрительных цен  тров с друг  ими 

об  ластями коры, что по  зволяет интегрировать зрительные впечатления в 

об  щую систем у мозга. Глаз ста  новится про  по рциональным, то есть длина 

зрительной оси глаза теперь со  от ветствует сил  е ре  фракции, а фокусировка 

лучей про  ис ходит не  по средственно на   сетчатке. У ре  бенка про  пала 

дальнозоркость. У под ростков за  мет но по  вы шается острота зрения, 

рас  ширяется по  ле зрения, улучшается бинокулярное зрение, улучшается 

способ  нос ть раз  личать от  тенки цвета. Пропускная способ  нос ть зрительной 

сенсорной систем ы увеличивается с возраст ом и к 10–11 год  ам до  стигает 

уровня взрослого чело  века (при  мер но 2–4 бит/с) [5]. Скорость и четкость 
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зрительного восприятия от  ражается в показа теле критической час  тоты 

слияния световых вспышек, когда от  де льные световые вспышки на  чинают 

восприниматься как сплошной свет. Критическая час  тота слияния световых 

мельканий увеличивается с возраст ом: в 12–14 лет – 40 Гц (что со  от ветствует 

уровню взрослого чело  века). 

Усовершенствование зрительной сенсорной систем ы по  зволяет 

существенно по  вы сить про  стра нственную ориентацию и вы  бор значимой 

информации из   вне  шних по  токов сигналов. Это, в свою очередь, улучшает 

точность и координацию движений и рас  ширяет сфер  у деятель ности 

рас  тущего организм а [22]. 

Созревание слу  ховой сенсорной систем ы (особенно   ее корковой час  ти) 

за  вершается к 12–13 год  ам. Пороги слу  ха ре  зко снижены, особенно   в ре  чевом 

диапазоне (1000–4000 Гц). Повышение остроты слу  ха по  зволяет хорошо 

раз  личать звуковые раз  дражители. Повышается скорость и точность 

восприятия ре  чи, раз  вивается музыкальный слу  х. 

В под ростковом и юношеском возраст е вес  тибуловегетативная ре  акция 

симпатического типа усиливается, вы  зывая уча  щение пульса. В ре  зультате 

вес  тибулярной на  грузки воз  никают раз  личные эмоциональные ре  акции 

(по  ложительные или от  рицательные), что не  об ходимо учитывать при   работ е 

с де  тьми, а так  же за  медляется субъект  ивное течение времен  и, что мешает 

оценке времен  ных интервалов. 

Характеризуя газ  от ранспортную систем у организм а де  тей и 

под ростков, след  ует от  мет ить, что количество крови в организм е ре  бенка в 

про  цен тах от   масс  ы тела уме  ньшается от   периода новорожденности до   10–16 

лет в 2 раз  а, но все   еще превышает конечные значения. 

С 13 лет кроветворение про  ис ходит только в губчатом веществе 

скуловой кости и эпифизе трубчатой кости, а в диафизе трубчатой кости 

красный костный мозг за  мещается желтым жировым костным мозгом, 

кот  орый не   имеет кроветворной функции. В возраст е 14–16 лет картина 

крови прак  тически со  от ветствует взрослому организм у. Однако все   еще 
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встречаются многочисленные форм  ы не  зрелых лейкоцитов. Скорость 

оседания эритроцитов до  стигает зрелых значений 8–10 мм/ч. 

Увеличиваются масс  а и об  ъем сердца. Масса сердца, по   сравнению с 

новорожденными, в 10 лет увеличилась в 6 раз  , в 16 лет — в 11 раз  . За 

ис  ключением 12–13-летнего периода, масс  а сердца у мальчиков превышала 

анал  огичные показа тели у де  вочек. Рост масс  ы сердца про  ис ходит с 

не  кот орым от  ста ванием от   рост  а масс  ы тела. Годовой при  рост  масс  ы 

сердечной мышцы оказался существенным спустя 14 лет. 

Объем сердца до  стигает 130–150 мл (у взрослых – 280 мл), а минутный 

об  ъем крови – 3–4 л/мин (у взрослых – 5–6 л/мин). Минутный об  ъем крови 

увеличивается в основ  ном за   счет   увеличения сис  толического об  ъема, 

кот  орый за   10–17 лет увеличивается с 46 мл до   60–70 мл. За счет   увеличения 

сис  толического об  ъема крови и повышен ия тонуса пар  асимпатической 

не  рвной систем ы про  ис ходит дальнейшее снижение час  тоты сердечных 

сокращен ий (ЧСС): в сред  не м школ  ьном возраст е ЧСС в по  кое состав ляет 

около 80 уд/мин, а в старше м школ  ьном возраст е (16–18 лет) со  от ветствует 

уровню взрослого чело  века/мин. У под ростков в возраст е до   14 лет еще 

значительно вы  ражены дыхательные аритмии, кот  орые прак  тически 

ис  чезают по  сле 15–16 лет [31]. 

С раз  витием про  водящей систем ы сердца у под ростков раз  личные 

показа тели электрокардиограммы в старше м школ  ьном возраст е 

при  ближаются к показа телям взрослого организм а. 

Поскольку сердце пере  качивает боль  ший об  ъем крови за   одно   

сокращен ие, уровень артериального давления по  вы шается. Для мальчиков 13 

лет – 112/65, 14 лет – 115/66, 15 лет – 120/68, 16 лет – 125/73. Минимальное 

(диастолическое) артериальное давление увеличивается в меньшей степени, 

чем максимальное (сис  толическое), по  это му раз  ница — пульсовое давление 

— увеличивается. Такие из  менения увеличивают при  ток крови к раз  личным 

орган  ам тела. 
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Рост про  света со  суд ов в пере  ход ный период (13–14 лет) от  ста ет от   

увеличения со  кратимости миокарда. В ряде слу  чаев это   при  водит к явл  ению 

юношеской гипертонии — повышен ию артериального давления до   140 мм 

рт. ст. Искусство. и вы  ше. В ре  зультате снижения час  тоты сердечных 

сокращен ий и увеличения длины кровеносных со  суд ов, особенно   у вы  со ких 

под ростков и молодых людей, за  медляется кровообращение. 

В целом из  менения, про  ис ходящие в сердечно-со  суд истой систем е 

(урежение час  тоты сердечных сокращен ий, удлинение об  щего 

диастолического периода, повышен ие артериального давления, за  медление 

кровообращения), свидетельствуют об   эконом  ии сердечной деятель ности. 

Дыхательная систем а улучшается с возраст ом. Увеличиваются 

про  до лжительность дыхательного цикла и час  тота вдоха, удлиняется вы  до х 

(особенно   паузы во время вы  до ха), снижается чувствительность 

дыхательного цен  тра к не  до статку кислорода и из  бы тку углекислого газ  а. 

Улучшается ре  гуляция дыхания, в том числе про  из вольная ре  гуляция при   

осуществлен  ии ре  чевых функций. Реакция орган  ов дыхания на   стресс 

со  храняется. У до  школ ьников и де  тей младшего школ  ьного возраст а 

легочная вентиляция увеличивается в основ  ном за   счет   увеличения час  тоты 

дыхания, а у под ростков – за   счет   увеличения глубины дыхания, и только у 

по  ловины из   них на  блюдается увеличение час  тоты дыхания [43]. К 14 год  ам 

час  тота дыхания при  ближается к уровню взрослого чело  века — 16–20 вдохов 

в минуту. Минутный об  ъем дыхания в 14 лет состав ляет около 5 л/мин (у 

взрослых 5–8 л/мин). 

Происходящие из  менения нос  ят про  грессирующий характер  , что 

способ  ствует усилению газ  ообмена в легких, по  скольку при   час  том и 

по  верхностном дыхании воз  духообмен про  ис ходит в основ  ном в 

дыхательных путях, мало из  меняя состав  альвеолярного воз  духа. 

Однако в период по  лового со  зревания воз  никают не  кот орые труд  нос ти 

в раз  витии дыхательной функции. Задержка рост  а грудной клетки и 

значительное удлинение тела за  труд няют дыхание у под ростков. Вес легких 
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в 13 лет в 10 раз   боль  ше первоначального вес  а, но все   еще состав ляет 

по  ловину вес  а взрослых [ 25 ]. Повышенная воз  будимость дыхательного 

цен  тра и времен  ные нарушен ия ре  гуляции дыхания при  водят к определен  ной 

не  пере носимости кислородного голодания у под ростков. В усл  овиях 

гипоксии у них мог  ут воз  никнуть головокружение и об  мороки. В это  т период 

у под ростков на  блюдается не  ре гулярное дыхание; процесс  рас  ширения 

дыхательных путей не   за  вершен. Носовые ход  ы у де  тей узкие, форм  ирование 

их за  канчивается к 14–15 год  ам. Развитие новых ветвей бронхиального 

де  ре ва, за  мет но увеличенное еще до   на  ступления по  ловой зрелости, 

ускоряется по  сле ее за  вершения. После 12–13 лет процесс  рас  ширения 

бронхов на  чинает преобладать на  д их удлинением. Происходит бы  строе 

раз  витие альвеол. 

Емкость легких за  висит от   ста  дий по  лового со  зревания, кот  орые у 

де  вочек на  ступают раньше, чем у мальчиков. Общая емкость легких и 

жизненная емкость легких у мальчиков 13–15 лет состав ляет все  го 73% от   

показа телей 18-летних мальчиков. У мальчиков жизненная емкость легких 

вы  ше, чем у де  вочек, на   все  х ста  диях по  лового раз  вития. С не  боль шими 

колебаниями жизненная емкость легких состав ляет в младшем школ  ьном 

возраст е около 1 л, в сред  не м – около 2 л, в старше м школ  ьном возраст е – 

около 3 л.  

1.3 Средства и мет  оды, используем ые в тренировке хоккеист ов  

Технико-тактический навык  хоккеист а вы  со кого класс  а до  лжен бы  ть 

раз  нос торонним, целесообразным, рациональным, эффект  ивным, на  де жным 

и вариативным. Насколько широко ис  по льзуют техник о-тех  нические при  емы 

в своей игре хоккеист ы, на  сто лько велика раз  нос торонность техник и, 

при  меняемой ими.  

Целесообразность при  менения тех  нического при  ема во многом 

определяется тактическим мышлением игрок а, т.е. вы  бором на  иболее 

рационального тех  нического при  ема для ре  шен ия конкретной за  дачи. 

Эффективность при  меняемых тех  нических при  емов оценивается по   
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способ  нос ти хоккеист а на  иболее по  лно ис  по льзовать свои навык и, ре  зервы 

организм а и физические воз  мож ности для выполнен ия конкретных де  йствий 

[33]. 

Степень освоения мет  одики определяет ее на  де жность и 

характер  из уется способ  нос тью со  хранять эффект  ивность при   на  личии 

мешающих факт  оров. Надежность тесно связана с из  менчивостью — 

способ  нос тью адаптироваться к раз  личным усл  овиям путем час  тичного 

из  менения способ  а выполнен ия техник и. 

В со  времен ном хоккее техник а выполнен ия при  ема определяется 

скоростно-сил  овыми воз  мож ностями и вы  нос ливостью игрок а, по  это му 

со  вершенствование техник и хоккея до  лжно осуществляться при   

максимальном про  явл ении физических воз  мож ностей игрок а и в усл  овиях 

ограничений по   времен  и, борьбы сзади и сзади. 

Технические мет  оды де  лятся на   след  ующие групп  ы: 

1. Техника катания. 

2. Техника владения палкой. 

3. Приемы сложных техник . 

За игру хоккеист  преодолевает рас  сто яние в семь километров. Высокий 

уровень под готовки и освоения техник и катания по  зволяет хоккеист ам 

вы  по лнять эту на  грузку с на  именьшими энергозатратами и при   это  м не   

ограничивает их тех  нический арсенал. Пока хоккеист  не   об  ре тет уверенность 

в своих способ  нос тях катания, он будет всю игру думать о том, как 

со  хранить равновесие, прав  ильный ли он вы  брал способ   катания, вместо 

того, чтобы со  сред оточить все   свое внимание на   ре  шен ии тактических за  дач. 

Поэтому на  чинающих спорт сменов след  ует сначала на  учить хорошо сто  ять и 

кататься на   коньках, а уже по  том об  уча ть игре в хоккей [49]. 

Во время игры хоккеист ы при  нимают определен  ные по  ложения тела, 

не  об ходимые для игры. Стойка до  лжна об  еспечивать уст  ойчивое по  ложение 

игрок а на   льду, со  здавая оптимальные усл  овия для максимального 

от  талкивания, скольжения, смены движений и ритма бега, а так  же для 
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работ ы рук  ами. Помимо про  чего, площадка до  лжна об  еспечивать хоккеист ам 

хороший об  зор по  ля. 

Основные характер  ис тики сто  йки хоккеист а: живот втянут, голова 

при  по днята, корпус на  клонен вперед, ноги со  гнуты под  углом 100–120 

градусов, голеностопный и тазобедренный суставы на  ход ятся под  углом 70 

градусов и рас  по ложены при  мер но в точке a-d3. 

Плечи слегка вы  двинуты вперед и впереди про  екции колена. Проекция 

колена пред  шествует про  екции сто  пы. Рука хоккеист а со  гнута в локте. 

Стойки бы  вают трех типов: низ  кие, сред  ние и вы  со кие. 

Приступая к об  учен ию катанию на   коньках, важно учитывать, что 

выполнен ие и использован ие слишком боль  шого количества 

под готовительных имитационных упражнений без   до  ста точных знаний 

основ  ных прав  ил техник и катания на   коньках мож  ет со  здать ложное 

пред  ста вление о механизмах координации мышечных усилий. Это мож  ет 

при  вес ти к форм  ированию не  прав ильных до  лгосрочных навык ов, кот  орые не   

все  м удается скорректировать со   времен  ем. 

Обучение ведению мяча и финтам мож  но на  чинать только по  сле того, 

как хоккеист ы освоят техник у катания на   коньках и техник у владения 

клюшкой на   ледовой площадке. Обманные движения воз  никают под  

влиянием определен  ных об  сто ятельств и основ  аны на   импровизации, они 

сугубо индивидуальны. Как прав  ило, опытные хоккеист ы имею  т в своем 

арсенале не  сколько об  манных при  емов, кот  орые у них на  иболее успешны. 

По мер  е освоения хоккеист ами упражнений до  бавляются друг  ие 

сложные элементы, выполняем ые в более сложных вариациях: вращения и 

пере  хваты, с одно  времен ными шагами вперед и на  за д, влево и вправо. 

При выполнен ии упражнения след  ует двигать рук  ами и ногами 

не  за висимо друг   от   друг  а, чтобы они не   бы  ли не  по следовательными по   

ритму и на  прав лению. Навыки и уме  ния, при  об ретенные во владении 

клюшкой и шайб ой, лучше все  го за  крепляются в под вижных играх и 

эстафетах, включающих упражнения, связанные с бросками шайб ы, 
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пере  дачами, ведением и друг  ими тех  ническими при  емами владения клюшкой 

[16]. Достигнув определен  ного про  гресса в выполнен ии упражнений, 

при  ступают к выполнен ию при  емов в движении, по  ст епенно увеличивая 

скорость. 

Техника броска по   воз  духу на  чинает осваиваться по  сле того, как будет 

хорошо освоена и усвоена техник а броска шайб ы по   льду. 

Следующим упражнением бы  ло ведение шайб ы, удерживая клюшку 

одно  й рук  ой. Совершенствуя по  лученные навык и, они об  уча ют [6]: 

1) вы  по лнять мытье раз  личными способ  ами при   движении спины 

вперед по   прямой, со  от ветствующей по  ворот у; шайб а по  пере менно 

пере  ход ила из   клюшек в коньки; 

2) способ  ы за  крытия шайб ы от   соперник а корпусом и ногами; 

3) вы  по лнить за  мах и от  пустить под  клюшкой про  тивника; 

4) способ  ы броска шайб ы в одно   касание за   боковую линию, встречная 

пере  дача; 

5) вы  по лнять короткие удары рук  ами, вы  по лнять броски шайб ой с 

длинной майкой, вы  по лнять толчки; 

6) выполнен ие кистевидного броска, удар по   шайб е и укороченный 

за  мах, пере  мещение шайб ы рук  ами; 

7) способ  ы борьбы с от  скоком шайб ы от   вратаря, как на  прав ить шайб у 

в ворот а; 

8) выполнен ие бросков и под тягиваний, пере  дача вы  зова, выполнен ие 

пере  дач и от  казов; Выполняет удары по   движению вдоль уходящей, 

встречной и движущейся шайб ы. 

После освоения основ  ных при  емов владения клюшкой и шайб ой, а 

так  же хорошей техник и катания след  ует из  уча ть при  емы ложных движений 

(финты) в след  ующем по  рядке [37] : 

1) из  менение скорости движения; по  кажи один путь, иди друг  им; 

2) сто  п – ста  рт; 

3) с имитацией удара в цен  тр зоны, в сто  рону; 
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4) ложный за  мах, ложный бросок, ложные зубы, ложная по  теря шайб ы; 

5) прялка; 

6) палка – игровое колесо – палка; 

7) по  ворот . 

После выполнен ия все  х упражнений из  уча ются индивидуальные 

при  емы ведения мяча с из  менением ритма, тем  па и на  прав ления движения, 

за  крепляются и со  вершенствуются ранее освоенные навык и. 

Рассматривались раз  личные комбинации дальних бросков по   ворот ам и 

бросков со   своей точки на   хоккейном по  ле. Кадры с прачкой про  раб отаны с 

элементами таинственности и не  ожиданности. Дальнейшее 

со  вершенствование сил  ы и точности броска шайб ы в ворот а про  ис ходило в 

усл  овиях, максимально при  ближенных к игровым: бросок шайб ы в ворот а с 

со  про тивлением пар  тнера, бросок на   боль  шой скорости и с ограничением 

времен  и на   под готовительные движения [36]. 

Следующий этап об  учен ия – освоение навык а от  бивания шайб ы с 

по  мощью сил  овой борьбы, освоение техник и ловли шайб ы (мяча) на   себя и 

освоение техник и опеки соперник а. После за  вершения все  х упражнений 

из  уча ются индивидуальные мет  оды дриблинга с из  менениями ритма, тем  па и 

на  прав ления движения, а ранее об  учен ные навык и консолидируются и 

улучшаются. 

При это  м из  уча ются особенно  сти выполнен ия тех  нических при  емов в 

за  висимости от   ре  шаемой за  дачи (индивидуальная, групп  овая, командная), 

от  тачивается уме  ние со  кращать под готовительную фазу при   выполнен ии 

тех  нических при  емов (броски, пере  дачи, ловля шайб ы, сил  овые при  емы, 

ловля шайб ы на   себя и т. д.) [3]. 

Совершенствуются броски и пере  дачи шайб ы с любой точки площадки: 

улучшается уме  ние контролировать шайб у при   вводе ее в игру, от  тачивается 

мастерство, со  вершенствуется и индивидуализируется ис  по лнение 

тех  нических при  емов в за  висимости от   хоккеист а, из  уча ются оригинальные 

тех  нические при  емы, используем ые мастерами вы  со кого класс  а. 
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Основной целью спорт ивной тренировки как педагогического процесс а 

воспитания, об  учен ия и со  вершенствования функциональных воз  мож ностей 

хоккеист ов явл  яется до  стижение максимально воз  мож ных успех ов в спорт е. 

Спортивная тренировка так  же явл  яется сред  ством физического раз  вития и 

все  сто роннего укрепления здоровья [40]. 

Основным мет  одом об  учен ия явл  яется мет  од дрессировки. В 

за  висимости от   контингента занимаю щихся со  де ржание спорт ивной 

под готовки имеет свои особенно  сти: чем моложе уча  стники, тем   боль  ше 

внимания уделяется физическим упражнениям в целом, что об  еспечивает 

гармоничное раз  витие раз  вивающегося организм а. 

К спец  ифическим при  нципам спорт ивной тренировки от  нос ятся 

един  ство об  щей и спец  иальной под готовки хоккеист ов, не  прерывность 

тренировочного процесс а, по  ст епенность и максимальное повышен ие 

требований к под готовке, равномерность дина  мики на  грузок и цикличность 

тренировочного процесс а. В связи с этим не  об ходимо четкое знание и 

использован ие индивидуальных особенно  стей хоккеист ов (личности, 

возраст а, физиологического раз  вития и т. д.), а так  же контроль за   

пере  нос имостью физических на  грузок в ре  зультате систем атического 

педагогического и врачебного на  блюдения [47]. 

Средства — это   конкретное со  де ржание де  йствий спорт смена, а 

мет  оды — способ  ы де  йствия. Основным сред  ством явл  яется физическая 

под готовка, особенно   в спорт ивной под готовке. 

В каждом физическом упражнении не  об ходимо вы  де лить след  ующие 

аспекты [42]: 

1) ис  ход ное по  ложение; 

2) движение час  ти тела; 

3) на  прав ление движения; 

4) амплитуда движения; 

5) скорость движения; 

6) сил  а и на  прав ление работ ы мышц; 
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7) координация и ритм движений; 

8) об  ъем или про  до лжительность движения; 

9) час  тота его движений. 

Первые три аспекта упражнения по  зволяют определить основ  ные 

групп  ы мышц, уча  ствующие в движении, а остальные — как эти групп  ы 

мышц работ ают при   выполнен ии конкретного упражнения. Для ре  шен ия 

одно  й и той же двигательной про  блемы люди мог  ут ис  по льзовать раз  ные 

мет  оды, но при  менять их след  ует определен  ным об  раз ом, мет  одически 

прав  ильно. Средств тренировки упражнений боль  ше, чем мет  одов. 

Выбор мет  одов об  учен ия и тренировки в процесс е спорт ивной 

под готовки определяется конкретной целью и усл  овиями за  нятий: времен  ем, 

мест  ом, состав ом занимаю щихся и друг  ими об  сто ятельствами. 

По характер  у воз  действия все   упражнения мож  но раз  де лить на   три 

групп  ы: об  щие, час  тичные и локальные воз  действия. 

К рас  про страненным ударным упражнениям от  нос ятся те, при   кот  орых 

в работ у вовлекается 2/3 все  го об  ъема локальной мышцы, к час  тичным — от   

1/3 до   2/3, к локальным — до   1/3 все  й мышцы. 

С по  мощью об  щеударно-сил  овых упражнений ре  шается боль  шинство 

за  дач спорт ивной тренировки, на  чиная с со  вершенствования 

функциональных воз  мож ностей от  де льных систем  и орган  ов и за  канчивая 

до  стижением оптимальной координации двигательных и вегетативных 

функций в усл  овиях со  ре вновательной деятель ности. 

Однако спектр при  менения упражнений пар  циального и локального 

воз  действия значительно уже, и с их по  мощью в ряде слу  чаев удается 

до  биться сдвигов в функциональном со  сто янии организм а, кот  орые 

не  воз можно до  стичь с по  мощью упражнений об  щего воз  действия. 

Интенсивность работ ы во многом определяет величину и 

на  прав ленность тренировочного воз  действия на   организм  спорт смена. 

Изменяя интенсивность работ ы, мож  но способ  ствовать преимущественной 
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мобилизации определен  ных по  ст авщиков энергии и в раз  ной степени 

усиливать деятель ность функциональных систем  [52]. 

Данные о факт  ической интенсивности работ ы при   выполнен ии 

раз  личных упражнений до  лжны по  ст оянно на  ход иться в по  ле зрения тренера 

и спорт смена, по  скольку даже, казалось бы  , не  значительное снижение 

скорости движений или уме  ньшение количества двигательных акт  ов в 

един  ицу времен  и (ре  зкое снижение плотности в от  вет на   на  грузку мож  ет 

по  влечь за   со  бой ре  зкое снижение на  грузки на  ) функциональной систем ы, 

де  лая эти на  грузки не  эффект ивными с точки зрения повышен ия 

тренированности спорт смена. 

Учитывая, что из  менения мет  аболического со  сто яния у спорт сменов 

за  висят от   от  нос ительной сил  ы, вы  раженной в един  ицах максимального 

уровня мет  аболизма, он вы  де лил четыре уровня интенсивности работ ы [51]: 

1) максимальная анаэробная мощность, со  от ветствующая на  ибольшей 

скорости преобразования энергии в алактатно-анаэробном процесс е; 

2) утомляемость, при   кот  орой на  блюдается на  ибольшая 

интенсификация анаэробного гликолиза; 

3) критическая мощность, при   кот  орой до  стигается на  ибольшая 

скорость аэробного об  раз ования; 

4) по  роговая мощность, на   уровне кот  орой локализуется по  рог 

анаэробного об  мена: эта мощность об  ычно состав ляет 50% критической 

мощности. 

В со  от ветствии с этим уровнем интенсивности работ ы на   прак  тике 

ста  ло при  нято рас  пред елять упражнения по   зонам интенсивности. При это  м 

до  по лнительно бы  ла введена восстановительная зона малоинтенсивной 

работ ы. Продолжительность индивидуального об  учен ия. 

В ход  е спорт ивных тренировок ис  по льзуются упражнения раз  личной 

про  до лжительности — от   3 до   5 секунд. до   1-2 час  ов и более. Это 

определяется в каждом конкретном слу  чае спец  ификой за  нятий, за  дачами, 

ре  шаемыми от  де льным упражнением или комплексом упражнений. При 
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не  об ходимости повышен ия уровня анаэробной работ оспособности, 

связанной с использован ием макроэргических со  един ений, со  де ржащихся в 

мышце, про  до лжительность упражнения не   до  лжна превышать 10–15 с. 

Если целью явл  яется увеличение аэробных со  един ений, со  де ржащихся 

в мышцах, про  до лжительность упражнения не   до  лжна превышать 10–15 

секунд. Если целью явл  яется повышен ие аэробной работ оспособности, 

работ а мож  ет бы  ть длительной, и в не  кот орых слу  чаях сеансы длятся 1–2 

час  а. 

Изменяя про  до лжительность от  де льных упражнений, мож  но так  же 

способ  ствовать из  бирательному раз  витию раз  личных качеств. 

Продолжительность выполняем ой работ ы по  -раз  ному влияет на   улучшение 

волевых качеств [4]. Продолжительность и характер   интервалов от  дыха. 

Продолжительность пере  рыва явл  яется факт  ором, кот  орый, на  ряду с 

интенсивностью работ ы, определяет ее до  минирующую на  прав ленность. 

Продолжительность пере  рывов на   от  дых след  ует план  ировать с учет  ом 

периода восстановления по  сле выполнен ия упражнений. 

При план  ировании про  до лжительности от  дыха на   основ  е показа телей 

работ оспособности след  ует раз  личать след  ующие вид  ы интервалов [18]: 

1) по  лный интервал — длительность пауз гарантирует восстановление 

работ оспособности к на  чалу след  ующего упражнения; 

2) не  по лные интервалы — тренировка по  вторяется, когда 

работ оспособность, хотя и не   восстановлена, близка к раб  очему уровню. 

3) сокращен ные интервалы — по  вторные упражнения выполняют ся в 

периоды значительного снижения работ оспособности; 

4) удлиненные интервалы — упражнения по  вторяются через   

про  межуток времен  и, в 1,5–2 раз  а превышающий про  до лжительность 

восстановления работ оспособности. 

По своей при  роде от  дых между   от  де льными упражнениями мож  ет 

бы  ть как акт  ивным, так   и пассивным. Во время пассивного от  дыха 

спорт смены не   выполняют  никакой работ ы, а во время акт  ивного от  дыха 
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за  по лняют паузы до  по лнительной деятель ностью. Количество по  вторений 

упражнения (про  до лжительность работ ы). Число по  вторений упражнений в 

рамка  х той или ино  й мет  одики тренировки существенно влияет как на   

величину на  грузки, так   и на   характер   ре  акции организм а на   выполняем ую 

тренировочную работ у и, как след  ствие, на   ее на  прав ленность [48]. 

В процесс е спорт ивной тренировки упражнения выполняют ся в рамка  х 

двух основ  ных мет  одов - не  прерывного и интервального.  

Непрерывный мет  од характер  из уется одно  кратным не  прерывным 

выполнен ием упражнений с ре  гламентированными паузами от  дыха. При 

использован ии об  оих мет  одов упражнения мог  ут вы  по лняться как в 

равномерном, так   и в пере  менном ре  жиме. В за  висимости от   под бора 

упражнений и особенно  стей их при  менения тренировка мож  ет нос  ить 

об  об щенный (интегральный) и из  бирательный (преимущественный) 

характер  .  

При об  об щенном воз  действии осуществляется пар  аллельное 

(комплексное) со  вершенствование раз  личных качеств, об  усл овливающих 

уровень под готовленности спорт смена, а при   из  бирательном - 

преимущественное раз  витие от  де льных качеств. При равномерном ре  жиме, 

интенсивность pa6оты явл  яется по  ст оянной, при   пере  менном - варьирующей. 

 Интенсивность работ ы от   упражнения к упражнению мож  ет возраст ать 

(про  грессирующий вариант) или не  одно кратно из  меняться (варьирующий 

вариант). В качестве сам  остоятельных мет  одов при  нято так  же вы  де лять 

игровой и со  ре вновательный. Игровой мет  од основ  ан на   раз  витии 

двигательных качеств.  

Применение игрового мет  ода об  еспечивает вы  со кую эмоциональность 

за  нятий и связано с ре  шен ием в по  ст оянно из  меняющихся ситуациях 

раз  нообразных техник о-тактических и психологических за  дач, воз  никающих 

в процесс е игры. Соревновательный мет  од характер  из уется выполнен ием 

физических упражнений с на  ибольшей интенсивностью при   со  блюдении 

прав  ил со  ре внований. Соревновательный мет  од ис  по льзуется для увеличения 
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воз  действия на  грузки, повышен ия эмоциональности, для про  верки уровня 

тренированности, под ведения итог  ов тренировочного процесс а. 

Сенситивные периоды - аксиома по  ст роения про  граммы 

физподготовки. Использование пред  ста вленной вы  ше таблиц  ы по  зволяет 

по  лучить максимальный эффект   от   за  нятий по   об  щей физической под готовке 

и оптимизировать сам  остоятельные тренировки (рис  унок 1).  

 

Рисунок 1. Сенситивные периоды 

В слу  чае игнорирования особенно  стей возраст ного раз  вития мы 

рис  куем по  лучить нулевой ре  зультат при   ре  ализации про  граммы. Акцент на   

сил  овые тренировки при   не  раз витой энаэробной систем е энергообеспечения 

при  ведет не   про  сто  к плохому рост  у тренируемых показа телей, но и к 

про  пуску цен  ного времен  и, когда гибкость и равновесие мож  но легко 

до  вес ти до   вы  со кого уровня, под держивая в дальнейшем лишь 

эпизодическими тренировками. В идеальном мире с это  й таблиц  ей до  лжен 

бы  ть знаком каждый командный тренер, однако, учитывая воз  никающие 

про  блемы с качеством работ ы и уровнем спец  иалистов, ино  гда огрехи в 

процесс е под готовки при  де тся компенсировать роди  телям. 

Представленная ниже пирамида акт  уальна при   вы  боре вектора 

раз  вития в до  по лнительных ледовых тренировках (рис  унок 2). Учет 

при  оритетности навык ов дает воз  мож ность не   тратить время зря, шлифуя 

не  по ддающиеся на   это  м этапе векторы. Например, про  блемы с броском 

мог  ут уходить корнями как в от  сутствие пере  нос а вес  а тела (что ре  шается в 
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работ е на  д катанием), так   и в слабый уровень контроля шайб ы (что ре  шается 

в работ е на  д техник ой владения клюшкой). Работа в бросковой зоне и об  илие 

бросковых тренировок при   на  личие описанных вы  ше про  блем мог  ут 

при  вес ти лишь к косметическим из  менениям и по  верхностному эффект  у, 

кот  орый не   ре  шит про  блему, но от  нимет огромное количество времен  и и 

де  не г. 

 

Рисунок 2. Пирамиды раз  вития: при  оритетность и систем ность 

по  ст роения 

Анализируя навык и, сто  ит по  мнить про   при  оритетность, и при   

про  блемах в катании не   двигаться к ре  шен ию про  блем в един  об орствах, а 

при   про  блемах в дриблинге не   торопиться де  лать акцент на   бросковую 

под готовку. У каждого хоккеист а при   анал  из е техник и и игровых ре  шен ий 

мож  но вы  ис кать боль  шой на  бор воз  мож ных улучшений, однако браться за   

все   сразу - не   сто  ит. Хоккей не   явл  яется спринтом, это   марафон, внутри 

кот  орого не  об ходимо рас  ста влять при  оритеты и ре  шать воз  никающие 

труд  нос ти в по  рядке очереди, не   ста  раясь за  крыть все   дырки пар  очкой 

месяцев работ ы с раз  ными спец  иалистами. Чтобы двигаться уверенно, но 

об  думанно, след  ует сверяться с таблиц  ей при  оритетов и только на   ее основ  е 

вы  бирать про  грамму и состав лять рас  писание за  нятий. 
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ВЫВОДЫ ПО ПЕРВОЙ ГЛАВЕ  

1. Технико-тактическая под готовка пред  ста вляет со  бой процесс  

овладения спец  иальными знаниями и двигательными навык ами, при  год ными 

для использован ия в игровых усл  овиях, раз  вития тактического мышления и 

творческих способ  нос тей занимаю щихся. Ей при  на длежит цен  тральное 

мест  о в учебно-тренировочном процесс е. 

2. Пути овладения тех  нической и тактической сто  роной игрового 

навык а вначале идут пар  аллельно, но за  тем  не  сколько рас  ход ятся. Если 

техник а за  крепляется и до  водится до   авто  мат из ма, то тактика в это  м не   

нуждается. Скорее на  об орот, важно, чтобы не   воз  никало стереотипных 

ре  шен ий, что об  еспечивается раз  витием творческих способ  нос тей игрок а. От 

это  го за  висит его способ  нос ть к мгновенной пере  стройке и пере  ход у к 

новому де  йствию, ис  по льзующему пред  остав ившиеся воз  мож ности новой 

ситуации, и к не  ожиданным, не  ста ндартным ре  шен иям.  

3. Организм хоккеист ов 13-16 лет значительно от  личается от   

организм а спорт сменов более старше го возраст а. Учебно-тренировочный 

процесс  не  об ходимо строить с учет  ом возраст а и воз  мож ностей 

занимаю щихся.  

4. Технико-тактический навык  хоккеист а вы  со кого класс  а до  лжен 

бы  ть раз  нос торонним, целесообразным, рациональным, эффект  ивным, 

на  де жным и вариативным. Насколько широко ис  по льзуют техник о-

тех  нические при  емы в своей игре хоккеист ы, на  сто лько велика 

раз  нос торонность техник и, при  меняемой ими.  
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ГЛАВА 2. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОБОСНОВАНИЕ 

РАЗРАБОТАННОЙ МЕТОДИКИ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ ХОККЕИСТ ОВ 13-16 ЛЕТ 

2.1 Организация и мет  оды исследован ия 

Исследования про  водились в период с апреля 2024 по   май 2025 год  а на   

базе: «Областная спорт ивная школ  а по   хоккею «Трактор», Академика 

Макеева, 39. 

В ход  е исследован ия на   раз  ных этапах эксперимента при  няли уча  стие 

хоккеист ы 13-16 лет, в количестве 40 чело  век (20 чело  век – контрольная 

групп  а и 20 чело  век – экспериментальная групп  а). Методологическая основ  а, 

по  ст авленные за  дачи и вы  двинутая гипотеза определили ход   теоретико-

экспериментального исследован ия, кот  орое про  водилось в три 

взаимосвязанных этапа.  

В своей работ е мы ис  по льзовали традиционные мет  оды исследован ия:  

1. Анализ на  учно-мет  одической литературы.  

2. Педагогическое на  блюдение.  

3. Педагогический эксперимент.  

4. Контрольные ис  пытания (тесты).  

5. Метод математической ста  тистики. 

Анализ литературы по  мог ает определить уровень на  учных знаний в 

сфер  е из  уча емого вопроса и от  ражает со  сто яние процесс а об  учен ия юных 

хоккеист ов основ  ам техник и игры в хоккее. Мы так   же из  уча ли ре  зультаты 

на  учных исследован ий, по  священных тем  е на  шей про  блемы исследован ия, и 

при  меняли знания в дис  циплинах, имею  щих не  по средственное от  ношение к 

из  уча емому вопросу (физиологии, биомеханики, психологии и т.п.).  

Педагогическое на  блюдение. Оно бы  ло не  об ходимо для уточнения 

под о бранных игровых ситуаций на   льду и в за  ле, с учётом возраст ных 

особенно  стей занимаю щихся.  
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Педагогический эксперимент. Задачи на  учных исследован ий мог  ут 

бы  ть ре  шен ы путем рационального под бора мет  одов, четких 

орган  из ационных форм   про  ведения работ ы, целенаправленной об  раб отки и 

анал  из а по  лученных материалов. Методы исследован ия не  об ходимо 

вы  бирать и спец  иально раз  раб атывать с учет  ом спец  ифики игры в хоккей. 

Анализ и об  раб отка информации так  же до  лжны учитывать особенно  сти 

это  го вид  а спорт а и характер   со  бранной информации.  

 Педагогический эксперимент про  водился для про  верки вы  двинутой 

гипотезы. При план  ировании эксперимента не  об ходимо определить 

количество ис  пытуемых и количество по  пыток, выполнен ных каждым 

ис  пытуемым. Количество тех   и друг  их за  висит от   вид  а эксперимента, 

степени на  де жности из  мер яемых показа телей и мет  одов математической 

ста  тистики, используем ых при   об  раб отке и анал  из е материала. В связи с этим 

пере  д про  ведением основ  ных исследован ии целесообразно про  водить 

пред  варительные из  мер ения, чтобы скорректировать про  грамму 

эксперимента со  от ветственно контингенту, требованиям на  де жности тестов, 

труд  оемкости. 

Контрольные ис  пытания (тесты). Для определен  ия эффект  ивности 

мет  одов тренировки про  водится сравнение ре  зультатов на   раз  личных этапах, 

на  при мер, в на  чале и в конце эксперимента. Результаты так  ого сравнения 

требуют анал  из а ряда показа телей у одно  й и той же групп  ы ис  пытуемых.  

Для определен  ия уровня об  щей физической под готовки в за  ле 

определяли след  ующие показа тели:  

1) бег 30 м (с);  

2) тройной прыжок (м); 

3) от  жимание (кол-во раз  );  

4) бег 20 м спиной вперед (с);  

5) челночный бег 6х9 (с). 

Техническую под готовку на   льду определяли по   контрольным 

ис  пытаниям (тестам):  
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1. Бег по   малой восьмерке лиц  ом вперед (с). Тест на  прав лен на   

оценку техник и пере  движения на   коньках и спец  иальной физической 

под готовленности. Осуществляет бег по   малой восьмерке лиц  ом вперед, 

за  тем  на   ста  ртовой от  мет ке де  лает по  ворот  на   180° и про  ход ит восьмерку 

спиной вперед, финишируя на   линии ста  рта. Даются две по  пытки, 

оценивается время выполнен ия теста (с) и техник а пере  движения.  

2. Бег с шайб ой спиной вперед 30 м (с). Тест для определен  ия 

координационных способ  нос тей, а так  же для определен  ия техник и катания 

спиной вперед. Упражнение про  водится на   льду, хоккеист  сто  ит у борта, 

касаясь его ногой. По звуковому сигналу спорт смен ста  рается как мож  но 

бы  стрее преодолеть рас  сто яние до   синей линии. Оценивается время (с).  

3.  Броски шайб ы в ворот а (балл). С мест  а в 7-ми мет  рах от   ворот , 

раз  де ленных на   4 квадрата. Оценивается техник а, точность, сил  а и бы  строта 

выполнен ия. Всего хоккеист  вы  по лняет 10 бросков, 6 из   кот  орых с удобного 

хвата и 4 с не  удобного. Оценивается в баллах и времен  и (с). Шайб а, не   

по  павшая в за  дан ный квадрат, не   за  считывается.  

4. Обводка 5-ти сто  ек с по  след ующим броском в ворот а (с). Тест 

на  прав лен на   оценку техник и ведения, об  водки и за  вершающего броска 

шайб ы в ворот а и про  водится след  ующим об  раз ом. Старт и ведение шайб  с 

линии ворот , в сред  не й зоне об  водка пяти сто  ек, рас  по ложенных на   прямой 

линии на   рас  сто янии 4,5 м друг   от   друг  а. После об  водки пятой сто  йки 

вы  по лняется за  вершающий бросок в ворот а, при   это  м шайб а до  лжна 

пере  сечь линию ворот  на  до  льдом и в тот момент ре  гистрируется время 

выполнен ия теста (с). На выполнен ие теста даются три по  пытки. 

Метод математической ста  тистики. В своей работ е мы на  ход или 

след  ующие величины: сред  не е арифметическое значение, квадратическое 

от  клонение от   сред  не го арифметического и ошибку сред  не го 

арифметического. Достоверность ре  зультатов определяли по   t-критерию 

Стьюдента. 
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На каждом этапе, в за  висимости от   ре  шаемых за  дач, при  менялись 

со  от ветствующие мет  оды исследован ия. 

На первом, по  ис ковом, этапе из  уча лось со  сто яние ис  след уемой 

про  блемы в теории и прак  тике спорт а, определялись пред  мет , об  ъект, цель, 

за  дачи и гипотеза исследован ия, а так  же бы  л определен   комплекс 

не  об ходимых мет  одов исследован ия и разработан а мет  одика техник о-

тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет.  

На втором, констатирующем, этапе осуществлялся сбор и об  раб отка 

на  бранного первичного экспериментального материала. Разработана 

мет  одика техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет. 

На третьем, форм  ирующем, этапе про  водился основ  ной 

педагогический эксперимент с целью про  верки разработан ной мет  одики 

техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет, осуществлялся 

логический и математико-ста  тистический анал  из , а так  же систем атизация 

по  лученных опытно экспериментальных дан  ных с дальнейшей их 

интерпретацией, форм  улировкой вы  водов; выполнен о оформление 

квалификационной работ ы. 

 

2.2 Реализация разработан ной мет  одики техник о-тактической 

под готовки хоккеист ов 13-16 лет 

После первоначального тестирования техник о-тактической 

под готовленности юношей-хоккеист ов с ними бы  ли про  ведены за  нятия в 

течение шести месяцев: в контрольной групп  е по   традиционной мет  одике 

техник о-тактической под готовки пред  ложенной про  граммой СДЮСШОР по   

хоккею, а в экспериментальной групп  е за  нятия в течение шести месяцев по   

три раз  а в не  де лю строились на   основ  е разработан ной на  ми мет  одике 

техник о-тактической под готовки, основ  анной на   учет  е возраст ных 

особенно  стей юношей.  
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Сущность экспериментальной мет  одики: Игра в хоккей требует 

определённой физической, тех  нической и тактической под готовки.   

В физическом план  е игра требует вы  нос ливости, скорости и мощных 

ног. Игрок ам не  об ходимо иметь сил  ьные ноги для маневрирования на   льду, 

ускорения и остановки.   

В тех  ническом план  е игра основ  ывается на   трёх основ  ных навык ах: 

владение клюшкой, пас и бросок шайб ы. Работа с клюшкой требует 

превосходной координации рук   и глаз, уме  ния де  ржать шайб у и вы  по лнять 

об  манное движение про  тив соперник а в нужный момент. Выполнение паса 

требует оценки об  ста новки на   льду, момента его осуществлен  ия и 

пред  вид ения. Бросок требует прак  тики, сил  ы и техник и.   

В тактическом план  е игра в хоккей требует уме  ния анал  из ировать 

ситуации на   льду, при  нимать бы  стрые ре  шен ия и пред  вид еть де  йствия 

соперник ов.  Мы раз  раб отали и вне  дрили в тренировочный процесс  мет  одику 

техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет (таблиц  а 1), с целью 

повышен ия уровня тех  нический и тактических показа телей спорт сменов.  

Таблица 1. Методика техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет  

 
1 2 3 4 

Название  Цель  Выполнение  Задача тренера  

Упражнения для тренировки шагового бега 

Тренировка шагового 

бега в ста  дии 

свобод  ного движения 

Маневрирование 

при   по  мощи 

шагового бега 

Игрок и со  бираются на   

одно  й по  ловине катка, 

за  тем  катятся через   

всю площадку, 

касаясь коленями 

по  верхности катка при   

каждом шаге 

Удостовериться, 

что игрок и 

на  прав ляют 

скользящую ногу 

прямо вперед 

Катание с 

со  про тивлением 

Маневрирование 

при   по  мощи 

шагового бега 

Игрок  бежит через   

площадку, 

преодолевая 

со  про тивление 

пар  тнера, кот  орый 

удерживает его 

клюшкой 

Следить, чтобы 

верхняя по  ловина 

туловища, 

особенно   голова, 

остав  алась в 

прав  ильном 

по  ложении 
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1 2 3  4 

Гребля  Маневрирование 

при   по  мощи 

шагового бега 

Игрок и де  ржат 

скользящую ногу на   

по  верхности льда и 

по  ст оянно по  вторяют 

фазу от  талкивания 

при   по  мощи 

толчковой ноги, 

про  пуская фазу 

свобод  ного движения 

 

Следить за   тем  , 

чтобы толчковая 

нога по  лностью 

вы  прямлялась, и 

убедиться, что 

скользящая нога 

остается прямой 

Упражнения для от  раб отки ста  рта 

Утиный шаг или шаг 

на   нос  ках 

Тренировка 

ста  ртового 

маневрирования 

Игрок и пере  двигаются 

через   площадку на   

от  крытых коньках 

(пятки вместе, нос  ки 

врозь), лезвия плоско 

сто  ят на   по  верхности 

льда. Затем двигаются 

по   площадке на   

нос  ках коньков 

Следить, чтобы 

угол между   

коньками 

игрок ов 

при  ближался к 90 

градусов 

Переступание через   

клюшку 

Тренировка 

ста  ртового 

маневрирования 

Положите три клюшки 

пере  д тремя групп  ами 

игрок ов. Игрок и 

до  лжны от  раб атывать 

прав  ильную техник у 

ста  рта, пере  ступая 

через   клюшки 

короткими бы  стрыми 

шагами, пере  д тем   как 

увеличат длину 

конькобежного шага 

Следить, чтобы 

угол между   

коньками 

игрок ов 

при  ближался к 90 

градусов и чтобы 

игрок и на  ступали 

внутренней 

сто  роной 

вовремя первого 

шага. Угол 

между   коньками 

игрок а мож  ет 

уме  ньшаться по   

мер  е увеличения 

длины шага. 

Самая труд  на я 

час  ть это  го 

упражнения – 

первый шаг. 

Следить за   ним 

внимательностью 
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1 2 3 4 

Упражнения для от  раб отки торможения 

Торможение как 

ре  акция 

Отработка 

маневров 

торможения 

Игрок и 

вы  стра иваются в 

линию и катятся по   

катку. По свистку 

игрок и уст  ре мляются 

в на  прав лении 

тренерской клюшки и 

де  лают здесь 

определен  ную 

остановку. Тренер 

до  лжен на  ход иться на   

рас  сто янии как 

минимум 4,5 мет  ров 

пере  д игрок ами и 

на  прав лять клюшку то 

в одну, то в друг  ую 

сто  роны катка 

Наблюдать за   

на  чальной 

под готовительной 

фазой. Убедиться, 

что игрок и не   

вы  прямляются в 

под готовительной 

фазе и не   смотрят 

вниз во время 

остановки 

Торможение при   

со  про тивлении 

Отработка 

маневров 

торможения 

Игрок и раз  биваются 

на   пар  ы, ведущий 

игрок , де  ржась за   

клюшку, тащит 

пар  тнера по   катку. 

Ведомый игрок  

от  клоняется на  за д и 

упирается ре  брами 

коньков, ста  раясь 

остановить пар  тнера 

Следить за   

прав  ильным 

рас  по ложением 

коньков 

«Салочки» Отработка 

маневров 

торможения 

Игрок и вы  ступают 

про  тив тренеров или 

одна групп  а игрок ов 

про  тив друг  ой. Одна 

групп  а игрок ов 

пытается «осадить» 

все  х игрок ов из   

друг  ой групп  ы. 

«Осаженные» игрок и 

до  лжны за  мер еть на   

мест  е и рас  ста вить 

ноги как мож  но шире 

 

Менять 

на  прав ление и 

мест  о катания 

(на  при мер, 

катание спиной 

вперед, катание 

только в пред  елах 

синей линии, 

катание спиной 

вперед в сред  не й 

зоне и т. д.) 
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1 2 3 4 

Упражнения для тренировки по  ворот ов 

Открой дверь Тренировка 

по  ворот ов 

Попросите игрок ов 

вы  тянуть пере  д со  бой 

прав  ую или левую 

рук  у. У сто  йки они 

выполняют  по  ворот  

скольжением, 

от  талкиваясь рук  ой 

на  за д и кругом, как 

будто от  крывая дверь 

Обратить особое 

внимание на   

по  ворот  плеч и 

головы 

Переступи 

свобод  ной ногой 

Тренировка 

по  ворот ов 

Игрок и пере  ста вляют 

свобод  ную ногу сзади 

и пере  д опорной 

ногой. Ударяют 

вы  тянутую вперед 

клюшку и 

пере  ступают через   не  е 

Обратить 

внимание на   

прав  ильное 

по  ложение 

коньков 

Игра в по  ворот ы Тренировка 

по  ворот ов  

Расположите сто  йку 

на   рас  сто янии около 

шести мет  ров от   

ближайшей точки 

вбрасывания. Игрок и 

вы  стра иваются по   

углам площадки, 

за  тем  катятся к 

сто  йке, на  бирая 

скорость к середине 

по  ля. Затем игрок и 

бы  стро катятся к 

точке вбрасывания и 

де  лают по  ворот  

внутрь, в сто  рону 

ворот . Въезжают в 

площадь ворот , в 

по  ложении с 

опущенной клюшкой. 

Затем меняются 

сто  ронами 

Обращать 

внимание на   

прав  ильное 

по  ложение 

корпуса и 

ориентацию 
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Бег на   коньках спиной вперед 

Нагружаем и 

раз  гружаем 

толчковую ногу 

Тренировка 

маневрирования 

при   беге спиной 

вперед 

Игрок и выполняют  

слаломные движения 

спиной вперед, за  тем  

пере  ход ят к 

чередованию коньков, 

опускаясь с 

толкающей ноги, 

одно  времен но 

пере  нос я вес   тела на   

скользящую ногу. 

Демонстрируют 

прыжки с прав  ой ноги 

на   левую и сгибание 

колен, пере  скакивая с 

конька на   конек, 

катясь при   это  м 

спиной вперед 

Убедиться, что 

игрок и 

де  монстрируют 

на  грузку и 

раз  грузку колен 

Остановка и ста  рт 

при   беге спиной 

вперед 

Тренировка 

маневрирования 

при   беге спиной 

вперед 

Игрок и катятся 

спиной вперед вдоль 

или по  пере к 

площадки и по   

свистку тормозят. 

После остановки 

игрок и при  нимают 

ста  ртовую по  зицию 

для бега спиной 

вперед и по   команде 

«Марш!» выполняют  

ста  рт спиной вперед 

Делать акцент на   

V-об  раз ном 

по  ложении 

коньков, в то 

время как вес   

тела пере  нос ится 

на   под ъем свода 

сто  пы. Т-

об  раз ное 

по  ложение мож  ет 

бы  ть 

использован о, 

если при  меняется 

преобладающее 

прав  ое или левое 

по  ложение. Во 

время остановки 

и ста  рта цен  тр 

тяжести тела 

до  лжен 

на  ход иться 

по  середине ног 
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Перетягиваете каната Тренировка 

маневрирования 

при   беге спиной 

Игрок и вы  бирают 

себе пар  тнеров и 

ста  новятся лиц  ом друг   

к друг  у. Каждый 

до  лжен де  ржаться за   

торец клюшки в 

каждой рук  е, за   конец 

кот  орой за  тем  

хватается его пар  тнер. 

По свистку или по   

команде «Марш!» 

ста  рается пере  тянуть 

пар  тнера, катясь 

спиной вперед 

Убедиться, что 

игрок и 

при  меняют 

прав  ильную 

техник у катания 

спиной вперед и 

ста  рта 

Упражнения для тренировки пере  дач и их при  ема 

Передачи по   кругу  Тренировка 

пере  дач, сто  я на   

мест  е 

Пять игрок ов 

ста  новятся по   кругу 

воз  ле точки 

вбрасывания. Игрок , у 

кот  орого на  ход ится 

шайб а, до  лжен 

сделать пере  дачу 

игрок у на   

про  тивоположной 

сто  роне круга. Тот 

тоже де  лает пере  дачу, 

но игрок ам не   

раз  ре шается де  лать 

от  ветный пас игрок у, 

от   кот  орого по  лучена 

пере  дача 

Убедиться, что 

игрок и 

при  меняют 

прав  ильную 

техник у пере  дач 
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Передачи в пар  ах Тренировка 

пере  дач в 

движении 

Игрок и раз  биваются 

на   пар  ы и ста  новятся 

в одно  м из   углов 

площадки. Каждая 

пар  а по  лучает шайб у . 

По команде каждая 

пар  а ста  рается сделать 

как мож  но боль  ше 

пере  дач, по  ка они 

едут на   друг  ой конец 

площадки. Можно 

так  же ис  по льзовать 

это   упражнение при   

движении от   

про  тивоположного 

края площадки 

Удостовериться, 

что игрок и 

при  меняют 

прав  ильную 

техник у пере  дач в 

движении 

Передача встречному Тренировка 

пере  дач в 

движении 

Разделите игрок ов на   

четыре групп  ы, каждая 

из   кот  орых 

вы  стра ивается у 

конечных точек 

вбрасывания. Каждая 

групп  а об  ращена лиц  ом 

к середине площадки. 

Один игрок  катится в 

сто  рону групп  ы, 

на  ход ящейся в это  й же 

зоне на   друг  ом краю 

катка. Игрок , 

на  ход ящийся первым в 

сто  ящей групп  е, де  лает 

пере  дачу игрок у, 

кот  орый катится к 

групп  е. Когда пере  дача 

сделана, игрок  с шайб ой 

де  лает бы  стрый 

раз  ворот  к цен  тру. В это   

время игрок , кот  орый 

сделал пере  дачу, 

катится к 

про  тивоположной 

групп  е. игрок у, кот  орый 

при  нимает шайб у и 

де  лает бы  стрый 

раз  ворот  к середине 

Удостовериться, 

что игрок и 

при  меняют 

прав  ильную 

техник у пере  дач в 

движении. 
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Передачи в 

прямоугольнике 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тренировка 

пере  дач во время 

маневрирования 

Все игрок и, кроме трех, 

вы  стра иваются в линию в 

одно  м из   углов площадки. 

Оставшиеся трое 

рас  по лагаются в друг  их 

углах это  й же зоны. 

Первый игрок  на  ход ится 

на   рас  сто янии 6-7,5 м 

впереди игрок а, 

рас  по лагающегося в углу, 

второй игрок  сто  ит на   

про  тивоположной сто  роне 

на  про тив первого. Третий 

игрок  на  ход ится в той же 

по  зиции, что и игрок , 

на  чинающий упражнение, 

но в про  тивоположном 

углу зоны. Игрок , кот  орый 

на  чинает упражнение, 

де  лает пере  дачу игрок у 

номер один; игрок  номер 

один пере  дает шайб у 

игрок у номер два; игрок  

номер два де  лает пере  дачу 

игрок у номер три 

Следить, чтобы 

игрок и 

тех  нически 

прав  ильно 

катались, де  лали 

и при  нимали 

пере  дачи 

 

Упражнения для тренировки бросков 
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Тренировка бросков Тренировка 

не  скольких вид  ов 

бросков 

Игрок и 

вы  стра иваются на   

рас  сто янии 3-6 мет  ров 

от   борта и на   

рас  сто янии, по   

крайней мер  е, одно  й 

длины клюшки друг   

от   друг  а по   периметру 

катка. Предоставьте 

каждому игрок у, по   

крайней мер  е, по   

одно  й шайб е и велите 

им вы  по лнять только 

тот бросок, кот  орый 

вы   вы  брали. Игрок и 

вы  бирают себе цель 

на   борте и тренируют 

броски по   не  й 

Следить за   тем  , 

чтобы все   игрок и 

при  меняли 

прав  ильную 

техник у 

выполнен ия 

бросков. Дайте 

им указ  ание все   

время смотреть 

на   цель 

«Восьмерка» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тренировка 

бросков с 

«удобной» и 

«не  удобной» 

сто  рон в движении 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Разделите игрок ов на   

четыре групп  ы, 

рас  по ложив каждую 

из   них в одно  м из   

углов катка. У 

каждого игрок а 

до  лжна бы  ть шайб а . 

По вашей команде 

игрок и по  очередно 

вы  езжают вперед и 

катятся вокруг круга 

вбрасывания, 

на  ход ящегося пере  д 

ними и де  лают бросок 

по   ворот ам. Затем 

игрок и катятся к 

при  легающему кругу, 

под бирают шайб у, 

де  лают круг и 

бросают по   ворот ам 

 

Убедиться, что 

игрок и 

ис  по льзует 

прав  ильную 

техник у катания 

и бросков, а у 

вратаря 

до  ста точно 

времен  и между   

бросками для 

под готовки 
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3 

 

4 

 

Броски под кидкой Тренировка 

бросков под кидкой 

 

 

 

Игрок и, у каждого из   

кот  орых шайб а (мяч), 

вы  стра иваются воз  ле 

зоны атаки. Они 

по  очередно ста  раются 

под кидной вбросить 

шайб у в угол 

площадки на   

про  тивоположной 

сто  роне 

Убедиться, что 

игрок и 

ис  по льзуют 

прав  ильную 

техник у и что 

шайб а летит 

до  ста точно 

вы  со ко и далеко 

 

 

 

 

Упражнения по   от  бору шайб ы 

Борьба в углу 

площадки 

Тренировка 

основ  ных 

бес  контактных 

способ  ов от  бора 

шайб ы 

Игрок и 

вы  стра иваются в два 

ряда на   рас  сто янии 

длины клюшки друг   

от   друг  а, воз  ле зоны 

атаки. Один игрок  

ис  по лняет роль 

на  падающего, друг  ой 

– за  щитника. По 

вашей команде шайб у 

бросают в угол. 

Защитник дает время 

на  падающему для 

овладения шайб ой , 

по  сле это  го пытается 

от  об рать шайб у и 

контролировать 

соперник а. 

Нападающий 

ста  рается про  йти по   

за  дан ному маршруту 

как мож  но дальше. 

Упражнение 

про  до лжается 

определен  ное 

количество времен  и 

или на   определен  ное 

рас  сто яние  

Убедитесь, что 

игрок и 

при  меняют 

прав  ильную 

техник у от  бора и 

контролировали 

шайб ы, а 

на  падающий 

про  ход ит за  ранее 

уст  ановлен ный 

маршрут 
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Один на   один в круге 

вбрасывания 

Тренировка 

основ  ных 

бес  контактных 

способ  ов от  бора 

шайб ы 

Разделите игрок ов на   

пар  ы. Одна пар  а 

на  ход ится внутри 

круга вбрасывания, 

шайб а на  ход ился у 

одно  го из   игрок ов. По 

вашей команде каждая 

пар  а раз  ыгрывает 

один на   один мини-

игру. Целью игры 

явл  яется 

контролирование 

шайб ы за  дан ное 

количество времен  и 

Убедиться, что 

игрок и 

при  меняют 

прав  ильную 

техник у катания 

и от  бора и что 

они остаются в 

круге 

 

2.3 Результаты и анал  из  исследован ия опытно-экспериментальной 

работ ы 

В ход  е педагогического эксперимента для на  с бы  ло важно увидеть 

и про  анал изировать дина  мику уровня рост  а физических показа телей. 

Основанием для анал  из а и интерпретации по  лученных ре  зультатов 

вы  ступили об  основ анные в пар  аграфе 2.2. показа тели, включающие в себя 

упражнения об  щей физической и техник о-тактической на  прав ленности. 

В экспериментальной групп  е ис  пытывалась эффект  ивность введения 

мет  одики, способ  ствующей раз  витию техник о-тактической 

под готовленности хоккеист ов 13-16 лет. Обработка ре  зультатов 

экспериментальной работ ы с целью определен  ия их до  сто верно 

осуществлялась с по  мощью мет  одов математической ста  тистики. 

Полученные в ход  е исследован ия дан  ные пред  ста влены в таблиц  ах 2,3. 
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Таблица 2. Результаты тестирования хоккеист ов КГ и ЭГ до   эксперимента 

Контрольное 

тестирование 

КГ ЭГ 

Бег 30 м (с) 5,3 5,3 

Тройной прыжок (м) 5,2 5,1 

Отжимания (раз  ) 17 17 

Бег 20 м спиной вперед 

(с) 

6,6 6,7 

Челночный бег 6х9 (с) 14,6 14,7 

Бег по   малой восьмерке 

лиц  ом вперед (с) 

22,4 22,7 

Бег с шайб ой спиной 

вперед 30 м (с) 

7,9 7,8 

Броски шайб ы в ворот а 

(балл) 

3 3 

Обводка 5-ти сто  ек с 

по  след ующим броском 

в ворот а (с) 

7,8 7,9 

 

Изучать дина  мику уровня физической под готовленности в период 

под готовки юных хоккеист ов не  об ходимо, так   как эти показа тели явл  яются 

основ  ными в орган  из ации и про  ведении учебно-тренировочного процесс а. 

Благодаря спец  иальной физической под готовке у хоккеист ов раз  виваются 

качества и навык и, не  об ходимые для овладения основ  ными при  емами 

техник и и их за  крепления.  
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Таблица 3. Результаты тестирования хоккеист ов КГ и ЭГ по  сле эксперимента 

Контрольное 

тестирование 

КГ ЭГ 

Бег 30 м (с) 5,1 4,9 

Тройной прыжок (м) 5,1 5,6 

Отжимания (раз  ) 18 22 

Бег 20 м спиной вперед 

(с) 

6,8 6,1 

Челночный бег 6х9 (с) 14,1 13,8 

Бег по   малой восьмерке 

лиц  ом вперед (с) 

21,9 21,0 

Бег с шайб ой спиной 

вперед 30 м (с) 

7,9 7,0 

Броски шайб ы в ворот а 

(балл) 

3 5 

Обводка 5-ти сто  ек с 

по  след ующим броском 

в ворот а (с) 

7,4 6,9 

 

В ре  зультате разработан ной на  ми мет  одики очевиден при  рост  

показа телей. Это связано с тем  , что пред  ложенная мет  одика успешно 

воз  действует на   раз  витие техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 

лет. 

 В ход  е тестирования в на  чале эксперимента бы  ло вы  явл ено, что 

раз  личий в по  лученных показа телях  у хоккеист ов контрольной и 

экспериментальной групп   не   на  блюдается. 

На основ  ании исследован ия в конце эксперимента бы  ло вы  явл ено, что 

у хоккеист ов экспериментальной групп  ы в значительной степени 

улучшились показа тели бега на   30 и 20 м спиной вперед. Результат состав ил 
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4,9 с и 5,7 с. У хоккеист ов же контрольной групп  ы скорость бега 5,3 с и 6,6 с 

со  от ветственно.   

Анализ ре  зультатов, свидетельствовал, что хоккеист ы 

экспериментальной групп  ы показа ли до  сто верно более вы  со кие ре  зультаты 

по   сравнению с  хоккеист ами контрольной групп  ы во все  х контрольных 

упражнениях. Спортсменам не  об ходимо давать по  сил ьные тактические 

за  дачи, при  чём так  ие, кот  орые способ  ствовали бы   скорейшему овладению 

дан  ным при  ёмами. Обучение индивидуальным тактическим де  йствиям в 

на  падении и за  щите осуществляется пар  аллельно. Простейшими 

взаимодействиями с пар  тнёрами занимаю щиеся на  чинают овладевать так  же 

на   этапе об  учен ия техник е при   выполнен ии про  стейших групп  овых 

упражнений. 

Наглядный при  рост  показа телей техник о-тактической под готовки 

хоккеист ов бы  л от  мечен в учебно-тренировочное время. Спортсмены 

экспериментальной групп  ы увереннее и тех  ничнее чувствовали себя на   льду, 

а так  же по  казывали все   навык и, по  лученные в ход  е экспериментальной 

работ ы.  Графически дан  ные пред  ста влены на   рис  унке 3,4. 

 

 

Рисунок 3. Графические дан  ные тестирования КГ и ЭГ до   эксперимента 

 

КГ ЭГ 
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Рисунок 3. Графические дан  ные тестирования КГ и ЭГ по  сле 

эксперимента 

 

В ре  зультате при  менения разработан ной на  ми мет  одики раз  вития 

техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет очевиден при  рост  

показа телей. Это связано с тем  , что пред  ложенная мет  одика оказывает 

благоприятное воз  действие на   техник о-тактическую под готовленность 

спорт сменов.  

По итог  ам про  веденного эксперимента мож  но  констатировать, что 

пред  ложенная на  ми мет  одика, в ход  е кот  орой ре  ализовывались по  ст авленные 

за  дачи и гипотеза, явл  яется эффект  ивным сред  ством для раз  вития 

тех  нической и тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

КГ ЭГ 
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ВЫВОДЫ ПО ВТОРОЙ ГЛАВЕ 

1. Игра в хоккей требует определённой физической, тех  нической и 

тактической под готовки.  В физическом план  е игра требует вы  нос ливости, 

скорости и мощных ног. Игрок ам не  об ходимо иметь сил  ьные ноги для 

маневрирования на   льду, ускорения и остановки.   

2. Технически игра основ  ана на   трех основ  ных навык ах: владении 

клюшкой, пере  дачах и бросках шайб ы. Владение клюшкой требует от  личной 

координации рук   и глаз, уме  ния об  ращаться с шайб ой и вы  по лнять трюки с 

соперник ами в нужный момент. Создание пере  дач требует оценки ситуации 

на   льду, момента ее выполнен ия и пред  восхищения. Метание требует 

прак  тики, сил  ы и техник и. 

3. Тактически игра в хоккей требует уме  ния анал  из ировать ситуации на   

льду, бы  стро при  нимать ре  шен ия и пред  угадывать де  йствия соперник ов. 

4. Разработана и вне  дрена в тренировочный процесс  мет  одика техник о-

тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет, на  прав ленная на   повышен ие 

уровня техник о-тактической под готовленности спорт сменов. 

5. В ре  зультате при  менения разработан ной на  ми мет  одики 

со  вершенствования техник о-тактической под готовки хоккеист ов 13-16 лет 

про  из ошло улучшение показа телей. Это связано с тем  , что пред  лагаемая 

мет  одика благотворно влияет на   тактическую готовность спорт сменов. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Одной из   тенденций в раз  витии хоккея явл  яется дальнейшее 

повышен ие интенсивности игры. Современный хоккеист  до  лжен играть в 

вы  со ком тем  пе не   только на   про  тяжении одно  го матча, но и в ход  е все  го 

чемпионата или турнира. Он до  лжен без  болезненно пере  нос ить боль  шие 

тренировочные на  грузки, восстанавливать свою работ оспособность в течение 

не  боль шого интервала от  дыха в ход  е за  нятий и игр.  

Быстрый, жесткий и со  времен ный хоккей пред  ъявляет особые 

требования к тех  нической и тактической готовности. Его вы  со кий уровень 

способ  ствует бы  строте маневра, вы  игрышу шайб ы в от  де льных эпизодах, 

увеличению сил  ы броска и атаки по   шайб е, эконом  ии энергии при   

выполнен ии раз  личных тех  нических при  емов игры. Поэтому для того, чтобы 

эффект  ивность игровой деятель ности со  от ветствовала со  времен ным 

требованиям, хоккеист у не  об ходимо в первую очередь по  вы сить уровень 

техник о-тактических качеств. 

Изучение мет  одов со  вершенствования техник о-тактической 

под готовленности хоккеист ов явл  яется одним из   основ  ных путей 

дальнейшего со  вершенствования спорт ивного мастерства и до  стижения 

блестящих по  бед в со  времен ном хоккее. В связи с этим ре  шающим 

компонентом со  времен ной под готовки спорт сменов явл  яются акт  ивные 

мет  оды и тех  нологии, со  здающие орган  из ационно-педагогические усл  овия 

для со  вершенствования скоростно-сил  овой под готовки хоккеист ов. 

Постоянный рост   спорт ивных до  стижений, тренировочных и все   

возраст ающих со  ре вновательных на  грузок, повышен ие требований к 

спорт сменам пред  ъявляют со  от ветственно более вы  со кие требования к 

качеству спорт ивной деятель ности и эффект  ивности ее воз  действия. В 

со  времен ном спорт е роль тренера, его про  фессионального педагогического 

мастерства и личностных качеств ре  зко воз  росла. 
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Сейчас, как никогда ранее, возраст ает от  ветственность тренеров за   

об  раз ование, здоровье и физическую под готовку молодого по  коления. 

Усилиями от  ечественных учен  ых и прак  тиков в на  шей стра  не  разработан ы 

основ  ы спорт ивной тренировки: ее периодизация, цели и за  дачи этапов, 

сред  ства и мет  оды спорт ивной тренировки, мет  оды от  бора и контроля. 

Наряду с этим не  об ходимо со  здание един  ой систем ы многолетней 

под готовки, основ  анной на   об  ъективных за  кономерностях раз  вития 

спорт ивного мастерства. Технико-тактическая под готовка в под готовке 

хоккеист ов, кот  орой уделяется первостепенное значение на   про  тяжении 

все  го длительного пути от   новичков до   вершин спорт ивного мастерства, 

явл  яется главным, что от  личает российские хоккейные школ  ы. 

В ход  е исследован ия на  ми успешно ре  шен ы след  ующие за  дачи: 

из  учен о со  сто яние вопросов техник о-тактической под готовки в теории и 

прак  тике спорт ивной тренировки хоккеист ов 13-16 лет; раз  раб отка 

экспериментальных мет  одов техник о-тактической под готовки хоккеист ов; 

Экспериментально про  верены разработан ные мет  одики техник о-тактической 

под готовки хоккеист ов 13–16 лет. 

В итог  е мы до  казали гипотезу исследован ия, кот  орая пред  по лагала, что 

техник о-тактическая под готовленность хоккеист ов будет осуществляться 

на  иболее успешно, если: вы  явить физиологические механизмы раз  вития 

техник о-тактических качеств; учитывать возраст ные особенно  сти хоккеист ов 

и строить мет  одику и техник о-тактических качеств на   при  нципах 

вариативности. 

Следовательно, мы ре  ализовали цель исследован ия: раз  раб отать и 

экспериментально апробировать мет  одику техник о-тактической под готовки 

хоккеист ов 13-16 лет.  

Таким об  раз ом, цель на  шего исследован ия до  стигнута, за  дачи 

выполнен ы, гипотеза под тверждена. 
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