
 

 

 
 

 



2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ОГЛАВЛЕНИЕ 

 
 

I. Общие положения 3 

II. 
Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
6 

 2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 6 

 2.2. Годовой учебно-тренировочный план 11 

 2.3. Календарный план воспитательной работы  12 

 
2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
14 

 2.5. Планы инструкторской и судейской практики 19 

 
2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
19 

III. Система контроля 21 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 29 

V. 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 
32 

ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 49 



3 

 

 

I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «хоккей» (далее Программа) МАУ СШОР ДО «Юпитер»  

(далее СШОР) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» 

(утв. Приказом Министерства спорта РФ от 16.11.2022 года № 997, 

зарегистрирован в Министерстве юстиции РФ от 16.12.2022 N 71578), с 

учетом основных положений: 

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

образовании в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральным законом от 04 декабря 2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

- Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями);  

- Приказом Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. N 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности 

по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральным законом от 30 апреля 2021 г. N 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в 

Российской Федерации» 

- Приказом Минздрава Российской Федерации от 23.10.2020 г. № 

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 и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020 г., регистрационный № 61238); 

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 

03.08.2022 № 634 "Об особенностях организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки" 

 

- Примерной дополнительной образовательной программой 

спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»; 

- Правилами вида спорта «хоккей». 
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- Уставом МАУ ДО «СШОР «Юпитер» и другими нормативно-

правовыми актами в сфере физической культуры и спорта, образования  в 

Российской Федерации и Свердловской области. 

 

Реализация Программы спортивной подготовки по виду спорта 

«хоккей» определяет основные направления и условия подготовки 

спортсменов по виду спорта «хоккей» в период прохождения  подготовки в 

СШОР на этапе начальной подготовки (НП), учебно-тренировочном этапе 

(УТ),  этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и высшего 

спортивного мастерства (ВСМ).   

Программа является основным документом при проведении учебно-

тренировочных занятий в СШОР. На этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортивная 

подготовка осуществляется  по индивидуальным планам подготовки 

спортсменов, включая индивидуализацию построения и содержания 

тренировочных нагрузок, особенности планирования участия в 

соревнованиях, тренировочных мероприятиях (сборах) и медико-

восстановительных мероприятиях. 

Целью Программы является обеспечение подготовки спортивного 

резерва для спортивных сборных команд РФ и Свердловской области, 

путем осуществления спортивной подготовки на различных этапах в 

соответствии с ФССП по виду спорта «хоккей». 

Основными задачами реализации Программы с учетом  возрастных и 

индивидуальных особенностей спортсменов  являются: 

 достижение наивысших результатов в спорте, подготовка спортивного 

резерва и спортсменов высокого класса; 

 осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов 

высокой квалификации, для пополнения спортивной сборной команды 

Свердловской области, формирования спортивного резерва сборной 

команды Российской Федерации по хоккею; 

 участие в городских, областных, всероссийских и международных 

спортивных соревнованиях, первенствах, кубках с целью 

демонстрации и совершенствования спортивного мастерства;  

Приоритетные направления деятельности: 

- физическое развитие, направленное на достижение спортивных 

результатов, спортивного мастерства каждым спортсменом в соответствии 

со своими возможностями и способностями; 

- этическое развитие, направленное на формирование осознанного 

отношения к спорту высших достижений; 

- развитие ответственности и профессионального самоопределения в 

соответствии с индивидуальными способностями. 

В соответствии с этапами спортивной подготовки ставятся следующие 

задачи: 

на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической 

культурой и спортом; 
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     - получение общих теоретических знаний о физической культуре и 

спорте, в том числе о виде спорта «хоккей»; 

     - формирование двигательных умений и навыков, в том числе о виде 

спорта «хоккей»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

- укрепление здоровья; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

     - 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 

формирования навыков соревновательной деятельности; 

- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья. 

     - подготовка хоккеистов – резерва сборной команды Свердловской 

области и России; 

 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

          -  повышение уровня общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

   -   обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирования навыков соревновательной деятельности; 

   -  стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в 

официальных спортивных соревнованиях; 

   -  приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «хоккей»; 

   -  знание антидопинговых правил; 

   -  сохранение здоровья. 

 

на этапе высшего спортивного мастерства: 

  - сохранение мотивации на совершенствование спортивного 

мастерства и достижение высоких спортивных результатов; 

  - повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «хоккей»; 

  обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирования навыков соревновательной деятельности; 

 - выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд 

субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд 

Российской Федерации; 

- сохранение здоровья.  
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Решение перечисленных задач осуществляется исходя из конкретных 

требований, учитывающих специализацию и квалификацию спортсменов. 

 
II. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Общие положения 

 

Хоккей - это олимпийский вид спорта, командная спортивная игра 

на льду, заключающаяся в противоборстве двух команд на коньках, 

которые, передавая шайбу клюшками, стремятся забросить еѐ наибольшее 

количество раз в ворота соперника и не пропустить в свои. Игра проходит 

в высоком темпе и насыщена острыми, неожиданными, быстро 

сменяющимися ситуациями. Побеждает команда, забросившая наибольшее 

количество шайб в ворота соперника.  

Игра продолжается 60 минут «чистого времени» (3 периода по 20 

минут с перерывами по 17 минут между периодами). Высокий темп 

современной игры и частая смена игровых ситуаций создают большую 

нагрузку, поэтому в ходе игры игроки, как правило, заменяются через 40 - 

45 секунд. Но замена в ходе игры производится строго по местам, т.е. 

центральный нападающий вместо центрального, правый защитник вместо 

правого. Непосредственно в игре участвуют кроме вратаря не более 5 

игроков: правый и левый защитник, правый крайний, центральный и левый 

крайний нападающий. Это одна смена, то есть игроки, которые в данный 

момент ведут борьбу. Обычно команда имеет в своем составе четыре пары 

защитников и четыре тройки нападающих, или, другими словами, четыре 

смены, пятерки. Международная федерация хоккея разрешает участвовать 

в одном матче до 22 игроков в каждой команде. 

 

 

Продолжительность 

этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления и перевода 

на этапы спортивной подготовки, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «хоккей» 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительно

сть этапов (в 

годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 8 

 

14 

Учебно-

тренировочный этап 
5 11 10 
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(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
15 6 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
17 3 

 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в СШОР 

учитываются: 

- возрастные закономерности, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объем недельной тренировочной нагрузки; 

     - выполнение нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивные результаты; 

- возраст обучающихся;  

- наличие у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «хоккей»; 

- возможен перевод обучающихся из других учреждений; 

- максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества 

обучающихся, указанных в ФФСП. 

 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

 
Этапны

й 

нормати

в 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

В
то

р
о
й

 г
о
д
 

Т
р
ет

и
й

 г
о
д

 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

В
то

р
о
й

 г
о
д
 

Т
р
ет

и
й

 г
о
д

 

Ч
ет

в
ер

ты
й

 г
о
д
 

П
я
ты

й
 г

о
д

 

 

Количес

тво 

часов в 

неделю 

 

4,5 

 

6 

 

8 

 

12 

 

14 

 

16 

 

18 

 

18 

выполнени

е 

индивидуа-

льного 

выполнение 

индиви-

дуального 

плана 
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 плана 

спортивной 

подготовки 

спортивной 

подготовки 

 

Общее 

количес

тво 

часов в 

год 

 

 

 

234 

 

 

312 

 

 

416 

 

 

624 

 

 

728 

 

 

832 

 

 

936 

 

 

936 

выполнени

е 

индивидуал

ьного 

плана 

спортивной 

подготовки 

выполнение 

индиви-

дуального 

плана 

спортивной 

подготовки 

 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

       Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

- 14 18 21 
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России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 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. 
Восстановительн

ые 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 и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 
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2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 

Объем соревновательной деятельности 
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

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 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности учащихся. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных 

соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки 

спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные 

соревнования (старты) (неофициальные). 

По результатам контрольных соревнований комплектуется сборная 

команда СШОР для участия в официальных соревнованиях. В зависимости 

от принципа, положенного в основу комплектования состава сборных 

команд, в соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав сборных команд Свердловской области. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно 

более высокого места. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в СШОР ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на 

их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

 

 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 
Разделы 

 подготовки 

Этапы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

1 
год 

2 
год 

3 
год 

1 
 год 

2  
год 

3  
год 

4 
год 

5 
год 

весь период весь период 

Теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

21 44 50 31 43 58 66 66 42 44 

Общая физическая 

подготовка  82 78 104 119 124 145 148 148 434 470 

Специальная 

физическая 
подготовка  

33 56 75 112 131 145 166 166 375 380 

Техническая, 

тактическая, 

теоретическая 

подготовка 

98 134 179 208 256 299 416 416 430 560 

Психологическая  

подготовка 
1 2 8 24 24 46 46 46 72 90 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

10-

20 

15-

20 

15-

20 

15-

20 

15-

20 

15-

20 

15-

20 

15-

20 
10-15 5-10 

Инструкторская 

практика 
- - - 12 12 17 17 17 43 50 

Судейская практика - - - 12 10 18 18 18 60 70 

Медицинские, 

медико-

биологические 

мероприятия 

1-2 1-2 1-6 1-6 5-9 5-9 1-2 1-2 1-6 1-6 

Восстановительные 

мероприятия 
1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 4-6 1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 
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Всего часов в год 

 

 

234 

 

312 

 

416 

 

624 

 

728 

 

832 

 

936 

 

936 

 

1040 1248 

 

С увеличением общего годового объема часов на различных этапах 

спортивной подготовки изменяется соотношение объемов учебно-

тренировочного процесса. В частности, удельный вес ОФП сокращается, в 

то же время объем СФП, ТТП и соревновательной подготовки 

увеличивается. 

Участие в соревнованиях спортсмена регламентируется годовым 

календарным планом. Все воспитанники в течение года принимают 

участие в соревнованиях различного ранга. Количество соревнований в 

календарном году планируется согласно показателям соревновательной 

деятельности в соответствии с этапами и годами спортивной подготовки. 

 

 
 

Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

 Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного 

формата, прохождение обучающих 

курсов; 

- Судейство спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований, ВФСК 

«ГТО». 

В течение 

года 

2 Инструкторская 

практика 

- Просмотр и анализ  проведения учебно-

тренировочных занятий; 

- Разработка планов-конспектов 

тренировочных занятий 

- Проведение учебно-тренировочных 

занятий. 

В течение 

года 

3 Профориентационная 

работа 

- Посещение учебных заведений среднего 

и высшего профессионального 

образования спортивной направленности; 

В течение 

года 

- Прохождение производственной 

практики в дошкольных и 

общеобразовательных учреждениях, 

спортивных школ города Нижнего Тагила 

и округа. 

В течение 

года 

 Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-

классов, викторин (о валеологической 

культуре, здоровом образе жизни, 

вредных привычках, особенностях и 

принципах формирования 

экологической культуры и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

В течение 

года 
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- участие в мероприятиях по антидопингу. 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр 

видеоматериалов (об особенностях 

организации рационального питания, 

распорядке дня, режимах отдыха при 

занятиях спортом). 

В течение 

года 

 Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

Проведение: 

- бесед, диспутов, круглых столов, 

направленных на формирование у 

обучающихся высокого патриотического 

сознания, чувства верности, уважения к 

своему Отечеству, традициям своего 

народа, готовности к выполнению 

гражданского долга и конституционных 

обязанностей по защите интересов 

Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение 

выставок, музеев и.т.д. 

В течение 

года 

2 Практическая 

подготовка 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных 

со значимыми датами РФ, Свердловской 

области, г. Нижний Тагил; 

- всероссийских акциях («Кросс наций», 

«Лыжня России» и др.) 

В течение 

года 

Проведение: 

-  мероприятий с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта; 

- тематических спортивно-массовых 

мероприятий (игры, эстафеты, конкурсы, 

соревнования и т.д.), посвященных: 

«Дню народного единства», «Дню 

защитника отечества», «Дню Победы в 

ВОВ», «Дню защиты детей», «Дню 

физкультурника» и т.д. 

 Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение  учебно-тренировочных 

занятия, бесед, встреч, дискуссий,  

направленных на развитие спортивного 

мышления у обучающихся, которое 

способствует достижению высоких 

спортивныхрезультатов. 

Просмотр и анализ (разбор) 

видеоматериалов учебно-тренировочных 

занятий, соревнований. 

Просмотр обучающих видеороликов по 

видам спортивной подготовки. 

В течение 

года 
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План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, 

в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим 

виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое 

обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

ежегодная оценка уровня знаний. 

- Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым 

проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

- Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил 

относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления 

информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг- контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой 

запрещенной субстанции или запрещенного метода спортсменом или 

иным лицом. 
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8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения 

любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что 

ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах 

по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных 

добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, 

регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной 

основе, необходимо реализовывать образовательные программы со 

спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной основе в 

соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых 

мероприятий в организации, осуществляющей спортивную подготовку. 

 
 

Спортсмены Вид программы Тема Ответственн

ый за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведени

я 

 1.Веселые старты «Честная 

игра» 

 

Тренер 
1-2 раза в год 

 
 

 

 
2. Теоретическое 
занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение 
в регионе 

 
 

1 раз в год 
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Этап 

начальной 

подготовки 

3. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер  

 

1 раз в месяц 

   4.Антидопинговая 

викторина 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По 

назначению 

5. Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА1 

  

Спортсмен 

 

1 раз в год 

6. Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 
1-2 раза в год 

 

 
 

 

7. Семинар 

для тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», 

 
«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

 

 
Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе  
РУСАДА 

 

 
 

 

1-2 раза в год 

 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

 
1.Веселые старты 

 
«Честная 

игра» 

Тренер 
 

1-2 раза в год 

2.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

  

Спортсмен 

1 раз в год 

3.Антидопинговая 

викторина 

«Играй 

честно» Ответственный 

за антидопинговое 
обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По 

назначению 

 
4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

 
«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

 

1-2 раза в год 

5.Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер 
1-2 раза в год 
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Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства, 

 

 

 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 
Спортсмен 

1 раз в год 

 

2.Семинар 
«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- 

контроля» 

«Подача 

запроса на ТИ» 

  «Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим 

паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов 

на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 

результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 

последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой 

организацией или от ее имени в порядке установленном Всемирный 

антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В 

частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, 

другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые 

проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в 

повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 
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Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, 

оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену 

при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в 

зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет 

право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила 

к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, 

ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 

Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 

Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование 

вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее 

предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 

Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, 

находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, 

совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в 

статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 

предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 

проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 

является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 

Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

 

 

Планы инструкторской и судейской практики 
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Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на этапе ТГ и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

изучения литературы, практических занятий. Спортсмен тренировочного 

этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией, овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части.  

Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. 

Спортсмены должны научиться вместе с тренером проводить разминку; 

участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется 

путем изучения правил соревнований, привлечение спортсменов к 

непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в 

своей и других группах, ведение протоколов соревнований.  

Во время прохождения подготовки на тренировочном этапе необходимо 

научить спортсменов самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно 

проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать 

технические приемы, 

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогать спортсменам младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 
№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих 

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном 

виде спорта; 

- анализ факторов лимитирующих 

физическую работоспособность и 

достижение максимального спортивного 

результата; 

- оценка функционального состояния и 
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уровня физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и 

адаптационно-приспособительных 

возможностей организма. 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в  ГАУЗ СО «ВФД 

г.Н.Тагил» согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ 

от 23.10.2020г. № 1144н 

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, текущих 

медицинских обследований  

спортсменов и  врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения спортсменов в 

соответствии с планом спортивной 

подготовки по видам спорта и действующей 

лицензией на осуществление медицинской 

деятельности 

5. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится штатными медицинскими 

работниками Учреждения, в том числе в 

выездной форме, в соответствии с планом 

спортивной подготовки по видам спорта и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

6. Лечебная работа со спортсменами 

при возникновении заболеваний и 

травм 

Лечебная работа проводится в рамках 

лицензированных видов деятельности и 

включает комплекс лечебно-

диагностических мероприятий: 

- консультативный прием врачей 

специалистов и среднего медицинского 

персонала; 

- диагностика (функциональная и 

лабораторная диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных 

мероприятий. 

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных 

мероприятий осуществляется после 

перенесенных заболеваний и травм и период 

интенсивной спортивной подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных 

продуктов питания при 

подготовке спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные 

периоды спортивной подготовки в 

соответствии с требованиями 

антидопингового законодательства РФ. 

9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при 

подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим 

направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не 

специфической профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых 

правил;  

- консультативный прием с тренерами и 

спортсменами. 

10. Медико-биологическое 

обеспечение спортсменов 

Предусматривается только медицинское 

обеспечение по показаниям в рамках 
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входящих в состав спортивных 

сборных команд  

Российской Федерации. 

лечебной и восстановительной работы в 

объеме первичной доврачебной, врачебной 

и специализированной медико-санитарной 

помощи по лицензированным видам 

медицинской деятельности. 

 

 
III. 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: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «хоккей»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «хоккей» и 

успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«хоккей»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на 

первом, втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 



22 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«хоккей»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления 

и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 
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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. 

 

Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 

контроль, определяющий эффективность тренировочной работы на всех 

этапах многолетней подготовки. В процессе тренировочной работы 

систематически ведется учет подготовленности путем: 

- текущей оценки усвоения изучаемого материала; 

- оценка результатов выступления в соревнованиях команды и 

индивидуальных показателей; 

- объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

- выполнения контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке; 

Перевод спортсменов на следующий этап многолетней подготовки 

производится на основании контрольно-переводных нормативов. 

Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя: 

- определение уровня общей физической подготовленности; 

- определение специальной физической подготовленности; 

- определение технической подготовленности. 

Кроме того, для зачисления в УТ и группы СС и ВСМ выполнить 

разрядные нормативы на соревнованиях. 

Контрольно-переводные нормативы сдаются в конце года. 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду 

спорта «хоккей» 

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 
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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 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) по виду спорта «хоккей» 

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 - 
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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 
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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" 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта «хоккей» 

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 
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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" 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этапе высшего спортивного мастерства 

по виду спорта "хоккей" 

 

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 - 
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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" 
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IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ХОККЕЙ» 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в 

том числе с использованием дистанционных технологий; 

- тренировочные мероприятия (тренировочные сборы); 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе 

с использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практики; 

     - медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия. 

Объем общей физической подготовки на начальном этапе составляет от 22 

до 35%, на этапах тренировочных 15-22 %, а например, объем тактической 

подготовки на начальном этапе - 1 до 7 %, на тренировочном этапе 5 - 17 

%. Таким образом, можно заметить изменение процентного соотношения 

объемов спортивной подготовки в работе с начинающими спортсменами и 

спортсменами, показывающими высокие спортивные результаты.  

Для проведения занятий на тренировочном этапе, этапе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера по виду спорта бокс допускается привлечение дополнительно 

второго тренера по общефизической и специальной физической 

подготовке при условии их одновременной работы со спортсменами, 

проходящими спортивную подготовку. 

 

Структура годичного цикла  

(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов) 

 

Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки, 

тренировочные нагрузки спортсменов, проходящих спортивную 

подготовку, распределяются на два, три, четыре макроцикла. Чем выше 

уровень подготовки спортсмена, тем в большей степени выражена 

волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

В подготовительном периоде тренировка спортсменов, проходящих 

спортивную подготовку, строится на основе упражнений, создающих 

физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно 

отличаться от соревновательных. 

 Это предполагает широкое использование разнообразных 

вспомогательных и специально подготовительных упражнений, в 

значительной мере приближенных к общеподготовительным. На 

последующих стадиях подготовительного периода постепенно 
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увеличивается доля упражнений, приближенных к соревновательным по 

форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена. 

Подготовительный период принято делить на два этапа – 

общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Основные задачи общеподготовительного этапа – повышение уровня 

общей физической подготовленности спортсмена, увеличение 

возможностей основных функциональных систем его организма, развитие 

необходимых спортивно-технических и психических качеств. На этом 

этапе, прежде всего, закладывается фундамент для последующей работы 

над непосредственным повышением спортивного результата. Как правило, 

на этом этапе довольно много времени уделяется работе вне ринга. 

На  специально-подготовительном этапе подготовительного периода 

тренировка направлена на повышение специальной работоспособности, 

что достигается широким применением специально-подготовительных 

упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 

соревновательных. Значительное место в общем объеме тренировочной 

работы отводится узкоспециализированным средствам, способствующим 

повышению качества отдельных компонентов специальной 

работоспособности. 

Изменяется направленности работы, выполняемой вне ринга: силовая 

подготовка осуществляется преимущественно с использованием 

специального тренажерного оборудования, упражнения предполагают 

вовлечение в работу мышц, несущих основную нагрузку в процессе 

соревновательной деятельности. Упражнения для развития гибкости 

акцентированы на повышении подвижности в плечевых и голеностопных 

суставах. 

Большое внимание уделяется совершенствованию соревновательной 

техники. Эта задача обычно решается параллельно с развитием физических 

качеств и имеет два аспекта: 

1) Усовершенствование качественных особенностей двигательного 

навыка (формы и структуры движений) как основы повышения 

скоростных возможностей; 

2) Выработка экономичной техники движений как основы повышения 

специальной выносливости. 

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и возможно более 

полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким 

применением соревновательных и близких к ним специально-

подготовительных упражнений. 

При подготовке к ответственным стартам происходит значительное 

снижение общего объема тренировочной работы. 

Вместе с тем при длительном соревновательном периоде необходимо 

поддержание достигнутой подготовленности. И поэтому широко 

применяются специально-подготовительные упражнения, иногда весьма 

отличные от соревновательных. Особенно тщательно следует планировать 

подготовку в дни, непосредственно предшествующие ответственным 

соревнованиям. Она строится сугубо индивидуально. На данном этапе не 
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следует добиваться дальнейшего повышения функциональных 

возможностей основных систем и механизмов, определяющих уровень 

специальной выносливости, а лишь поддерживать их уровень, что 

естественно не требует большого объема интенсивной работы. 

Основная задача переходного периода – полноценный отдых после 

тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а 

также поддержание на определенном уровне тренированности для 

обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного 

макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и 

психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определяют 

его продолжительность, состав применяемых средств и методов, динамику 

нагрузок и т.д. Переходный период обычно длится от одной до четырех 

недель, что зависит от планирования подготовки в течение года, 

продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня 

основных соревнований, индивидуальных особенностей боксера. На 

практике сложились различные варианты построения переходного 

периода, предполагающие сочетание активного и пассивного отдыха в 

различных соотношениях. В качестве средств активного отдыха 

целесообразно сочетать необычные упражнения вне ринга, которые редко 

применялись в течение годичного цикла (эстафеты с применением 

неспортивных способов боксирования и т.п.), со спортивными и 

подвижными играми. Тренировка в переходный период характеризуется 

небольшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками, 

занятия желательно проводить в лесу, на берегу моря, реки или иного 

водоема в зонах отдыха. Правильное построение переходного периода 

позволяет спортсмену не только восстановить силы после прошедшего 

макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и 

выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с 

аналогичным периодом предшествовавшего года. 

 

Типы и задачи мезоциклов 

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как 

последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 

микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 

14 дней. Наиболее часто в тренировке спортсменов, проходящих 

спортивную подготовку, применяются микроциклы недельной 

продолжительности, которые рассматриваются в Программе как основные 

элементы при планировании тренировки. Основными типами являются: 

втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы. 

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное 

подведение спортсменов к эффективному выполнению специальной 

тренировочной работы путем применения общеподготовительных 

упражнений, направленных на повышение возможностей систем 

кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней 

физической подготовленности путем применения широкого круга 

упражнений на суше. С этого мезоцикла начинается годичный макроцикл. 
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В нем проводятся теоретические занятия, профилактические мероприятия 

(диспансеризация, медицинские обследования). 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей организма боксера, развитию его 

физических качеств, становлению технической и психологической 

подготовленности. Тренировочная программа характеризуется 

разнообразием средств и большими по объему и интенсивности 

нагрузками.Это главная разновидность мезоциклов в годичном цикле. 

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем 

соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему 

тренировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в 

подготовленности боксера, совершенствуются его технико-тактические 

возможности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется 

работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной 

деятельности, приросту скоростных каеств и специальной выносливости. 

Однако основное внимание уделяется полноценному физическому и 

психическому восстановлению спортсменов и созданию оптимальных 

условий для протекания адаптационных процессов в организме после 

нагрузок предшествующих мезоциклов. 

 

V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в 

общей системе подготовки высококвалифицированных спортсменов и 

играет важную роль в повышении спортивного мастерства.  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, 

непосредственно на тренировке в процессе проведения занятий. Она 

органически связана с физической, технико-тактической, моральной и 

волевой подготовками как элемент теоретических занятий. Теоретические 

знания должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания 

на практике в условиях тренировочных занятий.  

Теория: 

Физическая культура и спорт в России: Понятие «Физическая 

культура». Физическая культура как составная часть общей культуры, как 

дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, 

физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите 

Родины. Спорт как составная часть физической культуры, их существенная 

роль в воспитании подрастающего поколения. Важнейшие постановления 

Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта в 

стране.  

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

Характеристика положительных влияний на органы и функциональные 

системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об 

утомлении и переутомлении. Восстановительные мероприятия в спорте. 
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Критерии готовности к повторной работе. Спортивный массаж. 

Самомассаж. Баня.  

Этапы развития отечественного хоккея Возникновение и эволюция 

хоккея. Зарождение хоккея в России. Этапы развития хоккея. Первые 

чемпионаты страны. Участие отечественных хоккеистов в международных 

соревнованиях. Достижения хоккеистов России в международных 

соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. 

Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и 

юношеского хоккея в нашей стране. Личная и общественная гигиена в 

физической культуре и спорте Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом. Гигиенические требования к местам проведения тренировочных 

занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию 

хоккеиста. Значение витаминов и минеральных солей. Калорийность 

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

особенности питания в дни соревнований.  

Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания Хоккей 

как наиболее популярный, широко культивируемый олимпийский вид 

спорта. Факторы, определяющие популярность и привлекательность 

хоккея. Особенности структуры и содержание игровой деятельности. 

Большой объем контактных силовых единоборств, происходящих на 

любом участке хоккейной площадки требует определенного мужества и 

способствует воспитанию у хоккеистов высокого уровня волевых качеств. 

Игровая деятельность комплексно воздействует па органы и 

функциональные системы, укрепляет их, повышая общий уровень 

функционирования. 

Травматизм в спорте и его профилактика Высокий темп и большой 

объем жестких контактных единоборств способствуют появлению 

травматизма в хоккее, для которого характерны ушибы различных частей 

тела от ударов клюшкой, шайбой и туловищем соперника, растяжения 

мышц и суставных связок, а также нарушение функций некоторых систем. 

В качестве профилактики рекомендуется: при проведении учебно-

тренировочного процесса соблюдать основные методические положения 

спортивной тренировки; нормирование и контроль соревновательных и 

тренировочных нагрузок; основательная подготовка органов, 

функциональных систем двигательного аппарата в подготовительной части 

занятий; обеспечение нормальных условий для проведения 

тренировочного процесса и восстановительных мероприятий (качество 

мест занятий, оборудования и инвентаря).  

Характеристика системы подготовки хоккеистов Основные 

составляющие системы: тренировка, соревнование и направленное 

восстановление. Система обеспечения функционирования этих 

составляющих: кадровое, материально-техническое и научно-

методическое. Концепция периодизации спортивной тренировки. 

Построение процесса подготовки хоккеистов в годичном цикле. 

Характеристика периодов, этапов, мезо- и микроциклов. Динамика 

нагрузок разного характера и направленности, средств и методов. 

Соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок. Виды 
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соревновательных нагрузок. Особенности тренировочного процесса юных 

хоккеистов разного возраста. 

Управление подготовкой хоккеистов  

Основные функции управления процессом подготовки хоккеистов - 

планирование, контроль и реализация плана.  

Виды планирования: перспективный, текущий и оперативный. 

Технология составления планов. Характеристика комплексного контроля 

за подготовкой хоккеистов. Контроль уровня подготовленности 

хоккеистов. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Контроль эффективности тренировочной и соревновательной деятельности 

хоккеистов. Самоконтроль в хоккее. Его формы и содержание. Основы 

техники и технической подготовки Основные понятия о технике игры 

«хоккей» и ее значимость в подготовке хоккеистов. Классификация 

техники. Анализ техники передвижения хоккеиста на коньках, владения 

клюшкой и шайбой, приемов силовой борьбы. Особенности техники игры 

вратаря. Средства, методы и методические подходы к разучиванию 

приемов техники. Характеристика технического мастерства: объем и 

разносторонность технических приемов; эффективность выполнения 

технических приемов; степень обученности владения техническими 

приемами. Показатели надежности, стабильности и вариативности. 

Просмотр кинограмм, кинокольцовок видеозаписи.  

Основы тактики и тактической подготовки  

Понятия, связанные со стратегией и тактикой игры «хоккей». 

Классификация тактики хоккея. Анализ индивидуальных, групповых и 

командных тактических действий в обороне и атаке. Средства, методы и 

методические подходы к разучиванию приемов индивидуальной, 

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

неравночисленных составах. Взаимосвязь тактики игры с другими 

компонентами игры. Просмотр видеозаписи. Характеристики физических 

качеств и методика их воспитания Физическая подготовка как 

фундаментальная основа к формированию спортивного мастерства. 

Основу физической подготовки составляет методика воспитания 

физических качеств. Характеристика и методика воспитания силовых 

качеств. Характеристика и методика воспитания скоростных качеств. 

Характеристика и методика воспитания координационных качеств. 

Характеристика и методика воспитания специальной (скоростной) 

выносливости.  

 

3.2. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Физическая подготовка хоккеистов имеет существенное значение, 

что связано с особенностями содержания и структуры соревновательной 

деятельности, происходящей на ограниченной площадке, в высоком темпе 

с обилием жестких контактных единоборств.  

Общая физическая подготовка направлена на гармоническое 

развитие различных функциональных систем, мышечных групп, 

расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития 

специальной подготовки.  
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Общеподготовительные упражнения:  

Строевые 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.  

Общеразвивающие упражнения 

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 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, 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, толкание ядра. Упражнение со скакалками.  
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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. 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 

выполняются с небольшими отягощениями, в виде набивных мячей, 

гимнастических палок, гантелей, с помощью партнера и т.д.  

Упражнения для развития общей выносливости. Бег с равномерной 

и переменной интенсивностью 800,1000,3000 м. Тест Купера -12-

минутный бег. Кросс по пересеченной местности - 5 км. Ходьба на лыжах - 

3 км. Плавание, езда на велосипеде. Спортивные игры - преимущественно: 

футбол, гандбол, баскетбол.  
 

3.3. СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие качеств 

и функциональных систем, которые непосредственно отвечают за 

успешное ведение соревновательной деятельности.  

Специально-подготовительные упражнения  

Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет 

высокие требования к развитию специальных физических качеств в 

следующем порядке:  

1) силовые и скоростно-силовые;  

2) скоростные;  

3) координационные;  

4) специальная (скоростная) выносливость.  

Основными средствами специальной физической подготовки 

являются специальные упражнения, адекватные структуре технико-

тактических приемов.  

Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-

силовых качеств мышц ног, определяющих эффективность 

выполнения передвижения хоккеистов на коньках в 

соревновательной деятельности, а также ряда других технико-

тактических приемов  

Имитация бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и 

в движении. То же с отягощениями на голеностопном суставе и поясе. 

Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу). С переходом на 

движение в глубоком приседе и обратно в основную посадку. Бег на 

коньках на высокой скорости с резким торможением и стартом в обратном 

направлении. Бег на коньках с перепрыгиванием через препятствия 

толчками одной или двумя ногами. Бег на коньках с резиновым поясным 

эспандером, прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и 
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движение вперед с возрастанием мышечных напряжений до максимума, то 

же с ведением шайбы.  

Упражнение с партнером 

Исходное положение - партнеры располагаются лицом в сторону 

движения на расстоянии друг от друга на длину клюшек, которые один 

держит обеими руками за рукоятки, а другой за крючки. Задача первого 

развить максимальную скорость, задача другого затормозить движение. И 

тот и другой проявляют максимальные мышечные напряжения ног. 

Челночный бег на коньках с партнером на плечах. 

Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц 

рук и плечевого пояса, способствующих повышению выполнения 

бросков, ударов и ведения шайбы 

Махи, вращение клюшкой одной и двумя руками, с различным 

хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. Имитация бросков 

шайбы на тренажере с блочным устройством, позволяющим развивать 

большие усилия мышц плечевого пояса и кистей, участвующих в 

выполнении ударов и бросков шайбы. Упражнения в бросках, передаче и 

остановках утяжеленной шайбы (200 - 400 г).  

Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой 

направленности способствуют успешному ведению контактных 

силовых единоборств 

 Упражнения с партнером: петушиный бой с выполнением 

толчковых движений плечом, грудью и задней частью бедра. Толчки, 

удары плечом, грудью в качающийся подвешенный боксерский мешок в 

движении на коньках. Упражнение 1:1, хоккеист в движении стремится 

обыграть партнера, располагающегося в коридоре шириной 3 м. Задача 

обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного 

силового единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы 

и с шайбой, когда степень сложности упражнения регулируется шириной 

коридора. 

Упражнения для развития быстроты двигательных реакций  

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:  
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• 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 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- 180-190уд./мин. 

Техническая подготовка 

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.  

На протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов 

технической подготовке уделяется должное внимание. 

Приемы техники передвижения на коньках  

Передвижение по резиновой и уплотненной снежной дорожке. 

Основная стойка (посадка) хоккеиста. Скольжение на двух коньках с 

опорой руками на стул. Скольжение на двух коньках с попеременным 

отталкиванием левой и правой ногой. Скольжение на левом коньке после 

толчка правой ногой и наоборот. Бег скользящими шагами. Повороты по 
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дуге влево и вправо не отрывая коньков ото льда. Повороты по дуге 

толчками одной (внешней) ноги (переступанием). Повороты по дуге 

переступанием двух ног. Повороты влево и вправо скрестными шагами. 

Торможения полуплугом и плугом. Старт с места лицом вперед. Бег 

короткими шагами. Торможение с поворотом туловища на 90° на одной и 

двух ногах. Бег с изменением направления скрестными шагами 

(перебежка). Прыжки толчком одной и двумя ногами. Бег спиной вперед 

не отрывая коньков ото льда. Бег спиной вперед переступанием ногами. 

Бег спиной вперед скрестными шагами. Повороты в движении на 180° и 

360°. Выпады, глубокие приседания на одной и двух ногах. Старты из 

различных положений с последующими рывками в заданные направления. 

Падения на колени в движении с последующим быстрым вставанием и 

ускорениями в заданном направлении. Кувырок в движении. Падение на 

грудь, бок с последующим быстрым вставанием и бегом в заданном 

направлении. Комплекс приемов техники движений на коньках по 

реализации стартовой и дистанционной скорости. Комплекс приемов 

техники по передвижению хоккеистов на коньках, направленный на 

совершенствование скоростного маневрирования.  

Приемы техники владения клюшкой и шайбой  

Основная стойка хоккеиста. Владение клюшкой. Основные способы 

хватов клюшки: обычный, широкий, узкий. Ведение шайбы на месте. 

Широкое ведение шайбы в движении с перекладыванием крюка клюшки 

через шайбу. Ведение шайбы не отрывая крюка клюшки от шайбы. 

Ведение шайбы дозированными толчками вперед. Короткое ведение 

шайбы с перекладыванием крюка клюшки. Ведение шайбы коньками. 

Ведение шайбы в движении спиной вперед. Обводка соперника на месте и 

в движении. Длинная обводка. Короткая обводка. Силовая обводка. 

Обводка с применением обманных действий-финтов. Финт клюшкой. 

Финт с изменением скорости движения. Финт головой и туловищем. Финт 

на бросок и передачу шайбы. Финт — ложная потеря шайбы. Бросок 

шайбы с длинным разгоном (заметающий). Бросок шайбы с коротким 

разгоном (кистевой). Удар шайбы с длинным замахом. Удар шайбы с 

коротким замахом (щелчок). Бросок-подкидка. Броски в процессе ведения, 

обводки и передач шайбы. Броски и удары в «одно касание» встречно и с 

бока идущей шайбы. Броски шайбы с неудобной стороны. Остановка 

шайбы крюком клюшки и рукояткой, коньком, рукой, туловищем. Прием 

шайбы с одновременной ее подработкой к последующим действиям. Отбор 

шайбы клюшкой способом выбивания. Отбор шайбы клюшкой способом 

подбивания клюшки соперника. Отбор шайб с помощью силовых приемов 

туловищем. Остановка и толчок соперника плечом. Остановка и толчок 

соперника грудью. Остановка и толчок соперника задней частью бедра. 

Отбор шайбы способом остановки, прижимания соперника к борту и 

овладения шайбой. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Психологическая подготовка юных хоккеистов органически 

взаимосвязана с другими видами подготовки (физической, технической, 

тактической и игровой) и проводится круглогодично в ходе 
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тренировочного процесса. Это важная составляющая системы подготовки 

хоккеистов.  

Психологическая подготовка подразделяется на общую и 

специальную, т.е. подготовку к конкретному соревнованию.  

Общая психологическая подготовка  

Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей 

многолетней подготовки юных хоккеистов.  

На ее основе решаются следующие задачи:  

1) воспитание личностных качеств спортсмена;  

2) формирование спортивного коллектива и психологического 

климата в нем;  

3) воспитание волевых качеств. 

Воспитание личностных качеств 

В процессе подготовки хоккеиста формируется его характер и 

личностные качества (идейность, убежденность, позитивное отношение к 

труду, патриотизм, любовь и преданность хоккею). Так как моральный 

облик спортсмена зависит от общего уровня его развития, следует 

постоянно нацеливать спортсмена на повышение самообразования. 

Формирование спортивного коллектива 

Высокое чувство коллективизма, товарищеские взаимоотношения, 

сплоченность хоккеистов - необходимые условия успешного выступления 

команды.  

С целью формирования сплоченного коллектива и здорового 

психологического климата осуществляется объединение всех игроков 

команды, их деятельность направляется в интересах коллектива, решаются 

проблемы комплектования команды и звеньев.  

Воспитание волевых качеств  

Необходимым условием развития волевых качеств является высокий 

уровень подготовленности спортсмена. Целенаправленному воспитанию 

волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, 

требующие больших волевых усилий. Дается четкая установка на 

выполнение упражнений.  

Для воспитания смелости и решительности используются 

упражнения, выполнение которых связано с известным риском и 

преодолением чувства страха.  

Целеустремленность и настойчивость воспитываются 

формированием у игроков сознательного отношения к тренировочному 

процессу, к важности освоения техники и тактики игры, к повышению 

уровня физической подготовленности.  

Следует также практиковать конкретные целевые установки на 

определенные сроки и требовать их выполнения. 

 Выдержка и самообладание  

Выдержка и самообладание чрезвычайно важные качества хоккеиста, 

выражающиеся в преодолении отрицательных эмоциональных состояний 

(чрезмерная возбудимость и агрессивность, растерянность, подавленность) 

до игры и особенно в процессе игры. Невыдержанность часто приводит к 

необоснованным нарушениям правил игры и удалениям. А это весьма 
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болезненно отражается на коллективе команды и отрицательно влияет на 

результаты выступлений. Для воспитания этих качеств в занятиях 

моделируются сложные ситуации с внезапно меняющимися условиями и 

при этом добиваются того, чтобы хоккеисты не терялись, управляли 

своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции.  

Инициативность и дисциплинированность  

Инициативность у хоккеистов воспитывается в тактически сложных 

игровых упражнениях и свободных играх, где хоккеисту предоставляется 

возможность проявлять инициативу и творчество, и самостоятельно 

принимать действия в решении сложной игровой задачи. 

Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим 

обязанностям в организованности и исполнительности. Соблюдение 

хоккеистами игровой дисциплины в ходе соревнований - одно из важных 

условий полноценной реализации тактического плана игры. Воспитание 

дисциплинированности начинается с организации тренировочного 

процесса, выполнения правил распорядка, установленных норм и 

требований.  

Развитие внимания  

Эффективность игровой деятельности хоккеистов в значительной 

мере зависит от внимания: его объема, интенсивности, устойчивости, 

распределения и переключения. В сложных и быстроменяющихся игровых 

ситуациях хоккеист одновременно воспринимает большое количество 

различных объектов. Это свойство внимания называют его объектом. 

Концентрация внимания на наиболее важных объектах является его 

интенсивностью, а умение противостоять действию различных сбивающих 

факторов - его устойчивостью.  

Однако наиболее важным свойством внимания в игровой 

деятельности хоккеиста является его распределение и переключение.  

Для развития способностей распределения и переключения внимания 

в занятия включаются игровые упражнения на большом пространстве с 

большим количеством объектов, например игру по всему полю с 

увеличенным составом команд и в две шайбы.  

 

Развитие оперативно-тактического внимания 

Тактическое мышление - это оперативное и целесообразное 

протекание мыслительных процессов хоккеиста, направленных на 

нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником. Оно 

проявляется в экспресс оценке игровой ситуации, выборе правильного 

решения и его своевременной реализации. Тактическое мышление 

развивается с помощью игровых упражнений, моделирующих различные 

по сложности ситуации, а также в учебно-тренировочных играх.  

Психологическая подготовка к конкретному матчу 

Специальная психологическая подготовка к предстоящему матчу 

строится на основе общей психологической подготовки и направлена на 

решение следующих задач:  

1) осознание игроками значимости предстоящего матча;  
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2) изучение условий предстоящего матча (время, место и другие 

особенности);  

3) изучение сильных и слабых сторон игры противника и подготовка 

к матчу с их учетом и учетом своих возможностей в настоящий момент;  

4)формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях 

для достижения победы в предстоящем матче;  

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим 

матчем; создание бодрого эмоционального состояния.  

Первые четыре задачи решаются на основе сбора и анализа 

возможно полной информации о противнике в сопоставлении с состоянием 

и возможностями своей команды. С учетом полученных данных тренер 

разрабатывает план предстоящей игры, реализация которого уточняется в 

предматчевых тренировках.  

На установке в лаконичном виде план доводится до хоккеистов, 

игрокам и звеньям формулируются конкретные задания. Вместе с этим 

формируется твердая уверенность в силах команды и в ее победе. Для 

решения пятой задачи индивидуально хоккеистам можно использовать 

следующие методические приемы:  

• сознательное подавление спортсменом отрицательных эмоций с 

помощью самоприказа, самоободрения, самопобуждения;  

• направленное использование средств и методов разминки, в 

зависимости от индивидуальных особенностей хоккеистов и их 

эмоционального состояния;  

• использование специального массажа (возбуждающего или 

успокаивающего) в зависимости от состояния хоккеиста; проведение 

различных отвлекающих (от мыслей об игре) мероприятий, 

развлекательные программы (кино-, видеозаписи, музыка и др.);  

• использование средств и методов аутогенной и 

психорегулирующей тренировки.  

ПОСТРОЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

Виды, средства и методы психолого-педагогического воздействия 

имеют место на всех этапах многолетней подготовки юных хоккеистов. 

Вместе с тем на тренировочном этапе их значимость проявляется в 

большей степени.  

1) в подготовительном периоде наибольшее внимание следует 

уделять общей психологической подготовке, таким разделам как:  

• воспитание личностных качеств хоккеистов, развитие их 

спортивного интеллекта; 

• развитие волевых качеств;  

• формирование спортивного коллектива;  

• развитие специализированного восприятия;  

• развитие внимания, увеличение его объема и интенсивности, 

развитие способности; 

 • развитие оперативного мышления. 

2) в соревновательном периоде акцент делается на повышение 

эмоциональной устойчивости, самообладания, способности настраиваться 
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на предстоящий матч и выступать в состоянии мобилизационной 

готовности, на развитие тактического мышления. 

 

 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «хоккей» 

 
 

 

 

 

Виды подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая физическая 

подготовка (%) 22 - 24 16 - 18 10 - 11 9 - 10 7 - 9 3 - 4 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

4 - 6 4 - 6 10 - 11 9 - 11 11 - 12 13 - 14 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) - 5 - 7 15 - 16 15 - 16 15 - 16 15 - 16 

Техническая 
подготовка (%) 33 - 34 27 - 28 15 - 16 11 - 12 7 - 10 5 - 6 

Тактическая, 

теоретическая и 

психологическая 

подготовка (%) 

12 - 15 14 - 16 15 - 19 17 - 20 19 - 27 26 - 30 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

24 - 26 29 - 30 30 - 32 31 - 32 29 - 31 30 - 31 

 

 

Планируемый результат Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

-  формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков, 

гармоничное развитие физических качеств; 
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- повышение уровня общей физической и специальной физической 

подготовки; 

-  освоение основ техники и тактики по виду спорта; 

- приобретение опыта участия в официальных спортивных соревнованиях; 

- общие знания об антидопинговых правилах; 

- укрепление здоровья; 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- формирование устойчивого интереса и спортивной мотивации к 

занятиям; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, теоретической и психологической подготовки; 

- формирование физических качеств с учетом возраста и уровня влияния 

физических качеств на результативность; 

- соблюдение режима тренировочных занятий и периодов отдыха, режима 

восстановления и питания; 

- овладение навыками самоконтроля; 

- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- достижение стабильности результатов участия в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- овладение основами теоретических знаний о виде спорта; 

- знание антидопинговых правил; 

- укрепление здоровья. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к 

соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том 

числе с использованием дистанционных технологий, а также требований 

мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в 

официальных спортивных соревнованиях; 

- знание антидопинговых правил; 

- сохранение здоровья. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 
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- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижение высоких спортивных результатов; 

- повышение уровня общей физической и специальной физической, 

технической, теоретической и психологической подготовки; 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима 

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к 

соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том 

числе с использованием дистанционных технологий, а также требований 

мер безопасности; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов 

Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

- сохранение здоровья. 

 

 

                                                                 

 

 

Основное материально-техническое обеспечение программы в 

СШОР 

 

1. Наличие хоккейной площадки 

2. Наличие тренажерного зала; 

3. Наличие тренировочного спортивного зала;  

4. Наличие раздевалок, душевых 

5. Наличие медицинского пункта 

 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию  

 

Для успешной реализации программных требований спортсмены должны 

быть обеспечены спортивной экипировкой, инвентарем и оборудованием. 

К инвентарю и оборудованию относится все, что спортсмен имеет при себе 

во время соревнования, официальной или неофициальной тренировки. 

 

Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка, необходимые для 

прохождения осуществления спортивной подготовки 

 

 

 п/п Наименование оборудования спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ворота для хоккея штук 2 
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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 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименован

ие 

Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количеств

о 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количеств

о 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количеств

о 

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 
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Ю.М. Портнова. - М.: Академия, 2002. 
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23. Филин В.П. «Воспитание физических качеств у юных спортсменов», 
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24. Министерство спорта РФ-www/minstm.gov.ru 

 25. Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта-www.Lesgaft.spb.ru. 

 26.Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту – 

www.Lib.sportedu.ru   

27.Федерация хоккея России – www.fhr.ru 
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