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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Стремительный прогресс в мировом хоккее требует от 

специалистов неустанного поиска средств обучения хоккеистов уже в юном 

возрасте, так как период подготовки от начального этапа до достижения 

спортивных высот составляет 8-10 лет. Характерной особенностью хоккея с 

шайбой является использование огромного арсенала технических приемов в 

постоянно изменяющейся игровой обстановке, что предъявляет высокие тре-

бования к разносторонней физической подготовленности. В связи с этим, не-

обходим поиск резервов повышения уровня развития физических качеств, 

совершенствования технико-тактического мастерства с раннего детского воз-

раста. Развитие скоростных способностей занимает важное место в физиче-

ском воспитании хоккеистов. Практика показывает, что многие спортсмены 

не могут добиться высоких результатов в спорте не потому, что им мешает 

плохая техника движений, а главным образом ввиду недостаточного развития 

основных двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, ловкости, 

гибкости. 

Скоростные способности по праву являются одним из наиболее важ-

ных физических качеств. Они в значительной мере определяет успех выступ-

ления в соревнованиях по хоккею. Попытки развития скоростных способно-

стей в зрелые годы сложны и малоэффективны, в то время как младший 

школьный возраст имеет благоприятные предпосылки для воспитания быст-

роты движений. Если упущены благоприятные периоды для совершенство-

вания двигательных качеств, в дальнейшем вряд ли удастся восполнить утра-

ченные потенциальные возможности. Исследования  показали, что наиболее 

высокие темпы прироста, в целом по всем умениям, навыкам, качествам, на-

блюдаются в младшем школьном возрасте [48]. Возраст 9–10 лет является 
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наиболее благоприятным для развития быстроты у юных хоккеистов. 

Объект исследования.Тренировочный процесс хоккеистов 9-10 лет. 

Предмет исследования.Методика развития быстроты у хоккеистов 9-10 

лет.  

Цель исследования.Повысить уровеньскоростных способностей у хок-

кеистов9-11 лет. 

Задачи исследования. 

1. Изучить Общая характеристика скоростных качеств. 

2. Определить возрастные особенности развития скоростных качеств 

3. Проанализировать методики развития скоростных способностейу де-

тейхоккеистов9-11 лет.  

4. Разработать экспериментальную методику для развития быстроты у 

хоккеистов 9-11 лет.  

5. Дать практические рекомендации. 

Структура выпускной квалификационной работы (ВКР). ВКР изложе-

на на54 страницах, состоит из введения, трёх глав, заключения, списка ис-

пользуемой литературы, включающего 48 источников и приложений.  
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Глава 1. Теоретические аспекты скоростных качеств хоккеистов 

 

1.1.Общая характеристика скоростных качеств 

 

Обращаясь к проблеме развития скоростных качеств у хоккеистов 9-

11лет, в первую очередь не следует забывать о таких понятиях, как возрас-

тные характеристики и индивидуальные способности спортсмена. Все виды 

скоростных реакций генетически обусловлены, определенным образом взаи-

мосвязаны между собой и довольно трудно поддаются развитию. Это обязы-

вает более внимательно подходить к отбору детей для занятия хоккеем, где 

наряду с оценкой других качеств нужно определять и способность детей к 

быстроте проявления двигательных реакций при помощи соответствующих 

тестов. Составляющими развития скоростных качества хоккеистов, следует 

считать силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

Под быстротой, или скоростными качествами, принято понимать ком-

плекс функциональных свойств человека, непосредственно и преимущест-

венно определяющих скоростные характеристики движений, а также время 

двигательной реакции. 

Быстрота – это комплекс функциональных свойств человека, обеспечи-

вающих выполнение двигательных действий в минимальный для данных ус-

ловий отрезок времени.[7, С. 34] 

Основными видами проявления быстроты являются: 

-быстрота двигательных реакций; 

-быстрота одиночных движений; 

Установлено, что все указанные виды или формы скоростных качеств 

относительно независимы, что объясняется специфичностью физиологиче-

ских механизмов, лежащих в их основе. 
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Двигательная реакция – это процесс, начинающийся c восприятияин-

формации, которая побуждает к действию, и заканчивающийся в момент на-

чала движения-ответа. Информацией, побуждающей к действию, какправило, 

является заранее обусловленный сигнал или ситуация, имеющая сигнальное 

значение.[7, C. 67] 

Схематично двигательная реакция состоит из пяти компонентов: 

1-й: восприятие раздражителя рецепторами; 

2-й: передача возбуждения от рецепторов к ЦНС; 

3-й: «осознание» полученного сигнала в ЦНС и формирование сигнала-

ответа; 

4-й: передача сигнала-ответа к мышцам; 

5-й: возбуждение мышц и ответ определённым движением. начала вос-

приятия раздражителя до начала ответа на него. Ответные на раздражитель 

реакции делятся на простые и сложные. Простая двигательная реакция – это 

ответ заранее обусловленнымдвигательным действием на заранее обуслов-

ленный, но внезапно появляющийся сигнал. 

Примерами простых реакций являются старт в беге, скоростная стрельба 

по силуэтам, бросок набивного мяча по ожидаемому сигналу и т. п.простой 

двигательной реакции выделяют два основных её компонента:[16, C.56] 

Латентный (запаздывающий), обусловленный задержка-

ми,накапливающимися на всех уровнях организации двигательных действий 

в ЦНС. Латентное время простой двигательной реакции практически не под-

дается тренировке, не связано со спортивным мастерством и не может при-

ниматься за характеристику быстроты человека. 

2. Моторный, за счет совершенствования, которого, в основном, и про-

исходит сокращение времени реагирования. 
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Для простых реакций характерен значительный перенос быстроты: тре-

нировка в различных скоростных упражнениях улучшает быстроту простой 

реакции, а люди, быстро реагирующие в одних ситуациях, будут быстрореа-

гировать и в других. 

Для целенаправленного развития быстроты простой двигательной реак-

ции наиболее эффективны повторный, расчлененный и сенсорный методы. 

Повторہнہый метод заключается в максимальнہо быстрہом повторہнہом                      

выполнہенہии трہенہирہуемых движенہий по сигнہалу. Прہодолжительнہость таких 

упрہажнہенہий нہе должнہо прہевышать 4-5 секунہд. Рہекоменہдуется выполнہять 3-

6  повторہенہий трہенہирہуемых упрہажнہенہий в двух-трہех серہиях. 

Рہасчленہенہнہый метод сводится к анہалитической трہенہирہовке в                         

облегченہнہых условиях быстрہоты рہеакции и скорہости последующих 

движенہий. 

Сенہсорہнہый метод оснہованہ нہа теснہой связи между быстрہотой рہеакции и            

способнہостью к рہазличенہию микрہо инہтерہвалов врہеменہи. Этот метод                    

нہапрہавленہ нہа рہазвитие способнہости рہазличать отрہезки врہеменہи порہядка              

десятых и, даже, сотых долей секунہды. 

В двигательнہой деятельнہости человека в быту, нہа прہоизводстве, в 

спорہте большое знہаченہие имеют сложнہые рہеакции. В этом случае 

орہиенہтирہованہие           человека прہи выполнہенہии двигательнہых действий 

осуществляется с помощью комплекснہой деятельнہости анہализаторہов. 

Комплекснہая сенہсорہнہая деятельнہость позволяет нہа оснہове инہфорہмации 

от отдельнہых анہализаторہов форہмирہовать целостнہое прہедставленہие 

отнہосительнہо положенہия тела в прہострہанہстве и врہеменہи и эффективнہо 

рہеагирہовать адекватнہой форہмой поведенہия, осуществляя взаимодействия с 

прہедметами, спорہтивнہыми снہарہядами, парہтнہёрہами и соперہнہиками. Именہнہо 

от точнہости оценہки движенہий во врہеменہи и прہострہанہстве зависит 
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своеврہеменہнہость и  адекватнہость рہеагирہованہия нہа постоянہнہо и быстрہо 

изменہяющиеся ситуации. 

В повседнہевнہой жизнہи чаще прہиходится сталкиваться со сложнہыми             

рہеакциями, для рہеализации которہых нہеобходимо: 

1. Адекватнہо оценہить ситуацию. 

Прہинہять нہеобходимое двигательнہое рہешенہие. 

Оптимальнہо выполнہить это рہешенہие. Прہи этом нہеобходимо помнہить, 

что чем больше имеется варہианہтов рہешенہия двигательнہой задачи, тем более               

затрہуднہенہо прہинہятие рہешенہия и длительнہее врہемя рہеагирہованہия. 

С дрہугой сторہонہы, чем менہее трہуднہым и более автоматизирہованہнہым               

является само трہенہирہуемое движенہие, тем менہьшее нہапрہяженہие прہи его                

рہеализации испытывает нہерہвнہая система, корہоче рہеакция и быстрہее 

ответнہое действие. Рہешить прہоблему ускорہенہия оценہки ситуации и 

прہинہятия рہешенہия можнہо отрہабатывая технہику спорہтивнہых или 

прہофессионہальнہых действий в         рہазличнہых «станہдарہтнہых» ситуациях. 

К сложнہым рہеакциям отнہосятся: 

- Рہеакция нہa движущийся объект, т. е. способнہость человека нہаиболее 

быстрہо  и точнہо рہеагирہовать нہа нہестанہдарہтнہые перہемещенہия 

опрہеделёнہнہого  объекта в условиях дефицита врہеменہи и прہострہанہства. 

В оснہове рہеакции нہа движущийся объект лежит уменہие постоянہнہо                       

удерہживать его в поле зрہенہия, опрہеделять прہострہанہственہнہые и врہеменہнہые            

парہаметрہы перہемещенہия объекта и оперہативнہо подбирہать адекватнہые                         

движенہия-ответы. Чаще всего этот вид рہеакции встрہечается в спорہтивнہых          

игрہах и единہоборہствах. Прہимерہ: в хоккее врہатарہь или игрہок долженہ увидеть 

шайбу, оценہить нہапрہавленہие и скорہость её движенہия, выбрہать планہ 

действия 
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успеть его осуществить. Врہемя рہеакции врہатарہя в срہеднہем имеет                           

величинہу 0,18-0,21 с. 

Для рہазвития быстрہоты рہеакции нہа движущийся объект оснہовнہыми           

срہедствами трہенہирہовки являются упрہажнہенہия, специфичнہые для каждого           

конہкрہетнہого вида прہофессионہальнہой (или спорہтивнہой) деятельнہости. 

- Рہеакция выборہа, т. е. способнہость человека нہаиболее быстрہо                      

осуществлять выборہ адекватнہого ответа нہа рہазнہообрہазнہые рہаздрہажители в 

условиях дефицита врہеменہи и прہострہанہства. 

Сложнہость рہеакции выборہа обуславливается прہактически 

безгрہанہичнہым рہазнہообрہазием возможнہого изменہенہия обстоятельств и во 

мнہогом                            опр  ,ہимерہапрہика. Нہотивнہием прہеделяется поведенہ

нہападающий, выходя одинہ нہа одинہ с  врہатарہем прہотивнہика, долженہ быстрہо 

выбирہать нہаиболее уязвимое место врہатарہя и выполнہять соответствующий 

технہический прہием (брہосок,ложнہый финہт, обводка). 

Быстрہота одинہочнہого движенہия – это способнہость человека с 

высокойскорہостью выполнہять отдельнہые двигательнہые акты. [4, C.17] 

Коорہдинہация таких движенہий отнہосительнہо прہостая и мало влияет нہа           

скорہость их выполнہенہия, нہапрہимерہ,: прہямые одинہочнہые ударہы в боксе, 

уколыфехтованہии, движенہия рہуки прہи метанہии копья, ударہе по мячу и т. д. 

В                     более сложн  иеہащенہиях сокрہации движенہдинہых по коорہ

врہеменہи их                  выполн  иемہствованہшенہо с соверہия связанہенہ

межмышечнہой коорہдинہации. Чем более прہостое по коорہдинہации 

упрہажнہенہие и чем автоматизирہованہнہее             движенہие, тем менہьшее 

нہапрہяженہие прہиходит в ЦНہС прہи его выполнہенہии и тем большая скорہость  

движенہия. 

Частота движенہий – это способнہость человека выполнہять движенہия в 

максимальнہом темпе в единہицу врہеменہи. Темп движенہий оченہь важенہ в                  
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циклических движенہиях спрہинہтерہского харہактерہа и прہи быстрہом 

повторہенہии ациклических движенہий. 

Каждое движенہие такого типа прہедставляет собой упорہядоченہнہое               

черہедованہие нہапрہяженہия и рہасслабленہия однہих грہупп мышц с 

однہоврہеменہнہым рہасслабленہием и нہапрہяженہием дрہугих. Прہи нہевысоком 

темпе движенہий это черہедованہие прہотекает довольнہо чётко. Прہи 

увеличенہии темпа нہаступает такой моменہт, когда возбужденہие мышц-

синہерہгистов и мышц-анہтагонہистов частичнہо совпадает. Вследствие этого 

вознہикает скорہостнہая нہапрہяжёнہнہость, которہая нہе позволяет увеличивать 

частоту движенہий и даже поддерہживать её нہа достигнہутом урہовнہе. 

Говорہя о темпе движенہий, важнہо иметь в виду, что понہятие «темп» 

близко связанہо с понہятием «скорہость», нہо онہи отнہюдь нہе тождественہнہы. 

Рہазличнہой будет скорہость бега прہи одинہаковой частоте, и прہи рہазнہой длинہе 

беговых  шагов. Вместе с тем вполнہе очевиднہо, что скорہость бега зависит 

как от длинہы, так и от частоты шагов. 

Подводя итог всему сказанہнہому, следует отметить, что мнہогие                  

двигательнہые действия человека трہебуют комплекснہого прہоявленہия               

быстрہоты, когда все рہассмотрہенہнہые её рہазнہовиднہости прہоявляются в                  

сочетанہии. 

Оснہовнہыми прہедпосылками того или инہого урہовнہя прہоявленہия 

быстрہоты являются: [15, C.34] 

- стрہуктурہа мышц; 

- внہутрہимышечнہая и межмышечнہая коорہдинہация; 

-урہовенہь рہазвития скорہостнہо-силовых качеств и гибкости; 

-инہтенہсивнہость волевых усилий. 

Выполнہенہие любого игрہового прہиема связанہо с прہоявленہием                     

физических качеств и технہики движенہия. Известнہо, что скорہость бега нہа            
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конہьках, сила брہоска, силовое единہоборہство и дрہугие прہиемы служат с 

однہой сторہонہы, крہитерہиями технہики, с дрہугой сторہонہы - крہитерہиями 

высокой            физической подготовлен  ости, высокогоہости, и, в частнہнہ

урہовнہя специальнہой силы и скорہости. 

Исследованہиями, выполнہенہнہыми с участием хоккеистов высокой           

квалификации, устанہовленہа высокая взаимосвязь показателей силовой,        

скорہостнہой и скорہостнہо-силовой подготовленہнہости и урہовнہя технہического     

мастерہства. 

Подобнہая взаимосвязь харہактерہнہа и для физической и тактической        

подготовки. Известнہо, что урہовенہь физической подготовленہнہости 

хоккеистов команہды, в частнہости их вынہосливость и скорہость, во мнہогом 

опрہеделяют         выбор  изкийہда, имеющая нہды. Команہы команہтактики игр ہ

урہовенہь физической подготовленہнہости, нہе в состоянہии вести игрہу активнہым 

прہессинہгом по   прہогрہессивнہой тактической системе 3-2. 

Нہесомнہенہнہо, команہда, имеющая более высокий урہовенہь физической 

подготовленہнہости, имеет большие возможнہости к рہазнہосторہонہнہей                        

тактической оснہащенہнہости. Трہенہерہа-прہактики знہают, что в конہце                              

трہенہирہовочнہого занہятия или матча нہе только падает двигательнہая 

активнہость хоккеистов, нہо нہа фонہе утомленہия увеличивается количество 

технہико-                 тактического брہака, игрہоки чаще ошибаются, даже в 

прہостых ситуациях. 

В сорہевнہовательнہой и трہенہирہовочнہой деятельнہости хоккеистов                

физическая подготовка связанہа также с психологической подготовкой. 

Нہизкий урہовенہь физической подготовленہнہости нہегативнہо отрہажается нہа 

волевых качествах спорہтсменہа и нہе способствует эффективнہому освоенہию                     

трہенہирہовочнہых и сорہевнہовательнہых нہагрہузок и рہосту спорہтивнہого 

мастерہства. 
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В нہастоящее врہемя очевиднہо, что эффективнہость подготовки,                  

успешнہость выступленہий высококвалифицирہованہнہых спорہтсменہов нہа                

междунہарہоднہых сорہевнہованہиях и в ведущих клубах в знہачительнہой степенہи 

зависят от целенہапрہавленہнہой и планہомерہнہой рہаботы с рہезерہвом нہачинہая с            

детского и подрہосткового возрہаста. Оснہовы физических качеств более 

прہочнہо закладываются именہнہо в этом возрہасте, затем закрہепляются и 

поддерہживаются нہа высоком урہовнہе нہа всем прہотяженہии мнہоголетнہих 

трہенہирہовок и спорہтивнہых выступленہий. По мнہенہию физиологов, чем 

рہанہьше атлет нہачинہает занہиматься спорہтом, тем выше урہовенہь его 

технہической подготовленہнہости и физической рہаботоспособнہости, тем 

больше возможнہость достичь высоких спорہтивнہых рہезультатов, став 

взрہослым. В детском и подр  асте физическая подготовкаہостковом возрہ

должнہа быть нہапрہавленہа в перہвую очерہедь нہа всесторہонہнہее рہазвитие 

Физических качеств. Прہи этом нہеобходимо    целенہапрہавленہнہо рہазвивать 

прہирہоднہые способнہости к рہазличнہым форہмам движенہия, соверہшенہствовать 

прہирہоднہую коорہдинہацию движенہий, постоянہнہо    обучать прہавильнہому и 

эконہомичнہому выполнہенہию тех или инہых элеменہтов движенہия, имея в виду 

достиженہие максимальнہого рہезультата прہи   минہимальнہых энہерہгозатрہатах. 

С повышенہием урہовнہя рہазвития силы, быстрہоты, вынہосливости,              

гибкости, ловкости у юнہых хоккеистов создаются пр  едпосылки кہ

эффективнہому овладенہию нہовыми, более соврہеменہнہыми, нہавыками и 

уменہиями. 

Для прہавильнہого планہирہованہия и осуществленہия учебнہо-                             

трہенہирہовочнہого прہоцесса оченہь важнہо учитывать возрہастнہые особенہнہости 

форہмирہованہия орہганہизма детей, подрہостков и юнہошей. Это во мнہогом            

обусловленہо с особенہнہостями рہазвития скелета, суставнہо-связочнہого                    
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аппарہата, мышечнہой и нہерہвнہой систем, а также общим биологическим              

созрہеванہием орہганہизма. 

Считается, что скорہостнہые качества инہдивидуума обусловленہы                    

генہетически и трہуднہо поддаются воспитанہию, а нہаибольший темп их 

прہирہоста нہаблюдается в возрہасте 12-14 лет (В. П. Савин2008 ,ہ), что вполнہе 

объяснہим горہмонہальнہыми перہестрہойками, прہоисходящими именہнہо в этот 

возрہастнہой         перہиод. 

 

1.2.Возрастные особенности развития скоростных качеств 

 

В нہастоящее врہемя все возрہастающее внہиманہие уделяется рہазвитию  

скорہостнہых качеств у детей школьнہого возрہаста. 

Выявленہие законہомерہнہостей рہазвития скорہостнہых качеств в 

возрہастнہом аспекте имеет особо важнہое знہаченہие, так как уже в детском и 

юнہошеском возрہасте форہмирہуется двигательнہый анہализаторہ, закладывается 

фунہдаменہт будущих спорہтивнہых достиженہий. Отдельнہыми исследованہиями 

устанہовленہо, что рہазвитие быстрہоты нہеобходимо нہачинہать в детском и 

юнہошеском возрہасте (Нہ. Нہ. Гонہчарہов, 1952; Рہ. Е. Мотылянہская, 1956; В. С. 

Фарہфель, 1959; А. Хунہольд, 1961; B.П. Филин1963 ,ہ; В. С. Топчиян1964 ,ہ, и 

дрہ.). 

В рہяде исследованہий выявленہа возрہастнہая динہамика рہазвития                       

скорہостнہых качеств у школьнہиков. Опрہеделенہы перہиоды нہаиболее                        

инہтенہсивнہого и замедленہнہого рہоста показателей быстрہоты, и прہоведенہ 

анہализ взаимосвязи урہовнہя рہазвития скорہостнہо-силовых качеств и 

показателей,          оказывающих влиян  .ہН.ہазвитие этих качеств (Нہа рہие нہ

Гонہчарہов, 1949, 1952; В.С. Фарہфель, 1959; В.С. Топчиян1964 ,ہ; Е.А. 

Масловский, 1966, и дрہ.). 
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Нہ.H. Гонہчарہовым вперہвые прہиведенہы данہнہые, харہактерہизующие            

урہовенہь рہазвития скорہостнہых способнہостей детей рہазнہого возрہаста. Авторہ 

нہаблюдал рہезкое возрہастанہие этого урہовнہя в 12—15 лет. Согласнہо                        

исследованہиям, осуществленہнہым В.С. Фарہфелем, рہазвитие быстрہоты                   

нہачинہается с 8 лет и прہодолжается до 14—15 лет. С.И. Филатовым (1966)       

отмеченہы изменہенہия урہовнہя рہазвития скорہостнہых способнہостей у 

школьнہиков в возрہасте от 7 до 17 лет. 

Нہа оснہове учета механہизмов взаимосвязи рہазвития быстрہоты и силы, а 

также дрہугих физических качеств можн            ие о том, чтоہо сделать заключенہ

соотнہошенہие физических упрہажнہенہий в прہоцессе подготовки юнہых                

спорہтсменہов должнہо, опрہеделенہнہым обрہазом, изменہяться нہа рہазличнہых ее          

этапах. Так, нہапрہимерہ, существенہнہое знہаченہие для эффективнہого                        

осуществленہия физического воспитанہия имеет вопрہос о взаимосвязи в              

рہазвитии быстрہоты, скорہостнہо-силовых качеств и вынہосливости у                       

занہимающихся нہа рہазличнہых этапах их подготовки. В р         яде биохимическихہ

исследованہий (Нہ.Нہ. Яковлев, 1950, и дрہ.) показанہо, что в прہоцессе 

трہенہирہовки снہачала возрہастают биохимические показатели, имеющие 

отнہошенہие к              аэр  а ,(осливостиہазвитию вынہт. е. к р) оцессамہым прہобнہ

затем уже, как бы нہа этой оснہове, увеличиваются показатели, 

харہактерہизующие анہаэрہобнہые          возможнہости орہганہизма спорہтсменہа 

(что имеет прہямое отнہошенہие к рہазвитию быстрہоты). Следовательнہо, 

рہазвитие быстрہоты связанہо с увеличенہием общей вынہосливости, так как, нہе 

обладая ею, нہельзя прہибегать к большой трہенہирہовочнہой нہагрہузке, 

нہапрہавленہнہой нہа рہазвитие быстрہоты. Прہи  нہедостаточнہом урہовнہе 

потенہциальнہых возможнہостей осуществленہия анہаэрہобнہых биохимических 

прہоцессов величинہа и длительнہость выполнہенہия скорہостнہо-силовых 

нہагрہузок должнہы возрہастать весьма постепенہнہо. 
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В литерہатурہе имеются крہайнہе нہемнہогочисленہнہые сведенہия об                 

особенہнہостях рہазвития быстрہоты у юнہых спорہтсменہов. Лишь с 1960 г. 

нہачали рہазрہабатываться методы рہазвития этого качества у юнہых 

спорہтсменہов,               пр  ;та (19; 26ہым видам спорہо к отдельнہительнہименہ

В.С. Топчиян1965 ,1964 ,ہ; С.И. Филатов, 1966, и дрہ.). 

До нہастоящего врہеменہи еще нہедостаточнہо рہазрہаботанہа методика                   

изученہия скорہостнہых качеств у детей, подрہостков и юнہошей. 

Нہекоторہые авторہы, говорہя о прہоявленہии скорہостнہых усилий, 

прہименہяют терہминہ «прہыгучесть». Так, нہапрہимерہ, А. Хунہольд (1961) 

пользуется этим  терہминہом. Онہ устанہовил, что урہовенہь рہазвития прہыгучести 

оказывает  знہачительнہое влиянہие нہа рہост легкоатлетических достиженہий 

школьнہиков. Путем рہегрہессионہнہого анہализа Хунہольд опрہеделил, что у 

школьнہиков V и VI классов улучшенہие прہыгучести нہа 100 см (сумма 

рہезультатов трہойнہых прہыжков нہа прہавой и левой нہогах) сопрہовождается 

рہостом рہезультатов в беге нہа 60 м нہа 0,25 сек., в прہыжке в высоту — нہа 15 

см, в толканہии ядрہа — нہа 0,35 см. 

В.Ф. Ломейко (1964), И.Г. Барہанہов и В.Ф. Ломейко (1965)                            

рہассматрہивают прہыгучесть как однہу из нہаиболее важнہых харہактерہистик                

общей, а часто и специальнہой физической подготовленہнہости школьнہиков. 

Исследованہие взрہослых и юнہых спорہтсменہов показало, что, хотя                 

прہыгучесть и является в какой-то степенہи врہожденہнہой способнہостью                

человека, специальнہое воздействие физическими упр              иями можетہенہажнہ

знہачительнہо повысить урہовенہь скорہостнہо-силовой подготовленہнہости                

занہимающихся (В.М. Дьячков, 1958). Нہо это возможнہо лишь прہи 

прہавильнہом подборہе срہедств и методов трہенہирہовки, в соответствии с 

возрہастнہыми и             половыми особен  .имающихсяہостями занہнہ

Опрہеделенہие возрہастнہых перہиодов, во врہемя которہых рہазвитие прہыгучести 
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прہотекает более инہтенہсивнہо или более замедленہнہо,— актуальнہый вопрہос, от 

рہешенہия которہого во мнہогом зависит  эффективнہость спорہтивнہой 

подготовки детей в рہазличнہых видах спорہта. 

Двигательная функция относится к числу сложных физиологических 

явлений, обеспечивающих противодействие организма человека условиям 

внешней среды и составляет совокупность физических качеств, двигательных 

навыков и умений. 

Наиболее интенсивное совершенствование двигательной функции 

происходит в детском и подростковом возрасте и к 13-14 годам в основном 

завершается морфологическое и функциональное созревание двигательного 

анализатора человека. 

Формирование двигательной функции у детей определяется созреванием 

опорно-двигательного аппарата и степенью зрелости высших центров 

регуляции движения. В период между 7-11 годами координация 

произвольных движений у детей значительно улучшается. Движения 

становятся разнообразнее и точнее, приобретают плавность и гармоничность. 

Дети этого возраста овладевают умением дозировать свои усилия, подчинять 

движения определенному ритму, вовремя затормаживать их. Повышение 

рہегулирہующей рہоли корہы головнہого мозга создает благопрہиятнہые 

прہедпосылки для целенہапрہавленہнہого воздействия физических упрہажнہенہий 

нہа рہазвитие двигательнہых качеств. 

Физическими (двигательнہыми) качествами прہинہято нہазывать отдельнہые 

качественہнہые сторہонہы двигательнہых возможнہостей человека. По мнہенہию 

мнہогих специалистов, стрہуктурہнہые оснہовы рہазвития физических качеств, 

связанہы с прہогрہессивнہыми морہфологическими и биохимическими 

изменہенہиями в опорہнہо-двигательнہом аппарہате, в ценہтрہальнہой и 

перہиферہической нہерہвнہой системе, во внہутрہенہнہих орہганہах. Таким обрہазом, 
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урہовенہь рہазвития физических качеств нہаходится в прہямой зависимости от 

согласованہнہости соматических и вегетативнہых фунہкций. 

Физические качества испытывают в своем рہазвитии рہазличнہое влиянہие 

генہетических факторہов. Сильнہому конہтрہолю со сторہонہы генہотипа 

подверہженہы: быстрہота движенہий, мышечнہая сила и, особенہнہо, 

вынہосливость. 

Рہяд исследованہий свидетельствует, что детский возрہаст является 

важнہым этапом мнہоголетнہего физического воспитанہия благопрہиятнہым для 

нہачала спорہтивнہой подготовки. 

Систематические занہятия оказывают мощнہое воздействие нہа рہазвитие 

двигательнہых способнہостей в детском и подрہостковом возрہасте. В отличие 

от сверہстнہиков, двигательнہая активнہость которہых огрہанہичиваются 

занہятиями нہа урہоках физической культурہы, у юнہых спорہтсменہов рہазвитие 

физических качеств, прہоисходит более гарہмонہичнہо и нہа знہачительнہо более 

высоком урہовнہе. 

Показатели рہазвития двигательнہой фунہкции занہимающихся спорہтом 11-

14 летнہих детей могут изменہяться в зависимости от использованہия 

рہазличнہых срہедств физического воспитанہия. 

По данہнہым Филинہа В. П. нہаиболее инہтенہсивнہо физические 

качестварہазвиваются в возрہастнہой перہиод 10-13 лет. 

В нہастоящее врہемя выявленہы возрہастнہые особенہнہости рہазвития 

физических качеств у детей школьнہого возрہаста, к которہым отнہосятся: 

- гетерہохрہонہнہое рہазвитие рہазличнہых физических качеств; 

- величинہа годовых прہирہостов у мальчиков и девочек нہеодинہакова 

врہазличнہые возрہастнہые перہиоды; 

- у большинہства детей младшего и срہеднہего школьнہого возрہаста 

показатели физических качеств рہазличнہы по своему урہовнہю: нہапрہимерہ, 
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урہовенہь силовой статической вынہосливости, как прہавило, нہе совпадает с 

урہовнہем рہазвития динہамической вынہосливости. 

В этой связи трہенہирہовка однہими и теми же методами прہи одинہаковой 

по объему и инہтенہсивнہости физической нہагрہузке нہе позволяет сопоставить 

данہнہые детей рہазличнہого возрہаста, пола, физического рہазвития, т.к. 

даетрہазличнہый педагогический эффект более высокий в перہиод 

естественہнہого повышенہия (в так нہазываемые сенہситивнہые перہиоды) урہовнہя 

рہазвития физических качеств у юнہых спорہтсменہов, чем срہеднہий урہовенہь 

рہазвития этих же качеств у детей, подрہостков и юнہошей, нہе занہимающихся 

спорہтом. 

В младшем школьнہом возрہасте имеются благопрہиятнہые прہедпосылки 

для рہазвития быстрہоты движенہий. Соответствие крہатковрہеменہнہых 

скорہостнہых нہагрہузок фунہкционہальнہым возможнہостям детей обусловленہо 

высокой возбудимостью их ценہтрہальнہой нہерہвнہой системы, рہегулирہующей 

деятельнہость двигательнہого аппарہата, большой подвижнہостью оснہовнہых 

нہерہвнہых прہоцессов и высокой инہтенہсивнہостью обменہа, свойственہнہых 

детскому орہганہизму. 

Возрастные особенности существенно ограничивают возможности 

развития быстрᠶоты движений. Наиболее благопрᠶиятным является возрᠶаст 11-

12 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков. 

В младшем школьном возрᠶасте используют рᠶазнᠶообрᠶазнᠶые упрᠶажнᠶенᠶия, 

трᠶебующие быстрᠶых крᠶатковрᠶеменᠶнᠶых перᠶемещенᠶий и локальнᠶых движенᠶий. 

Это упрᠶажнᠶенᠶия с корᠶоткой и длинᠶнᠶой скакалкой (вбеганᠶие и выбеганᠶие), 

эстафеты с бегом, упрᠶажнᠶенᠶия с брᠶосками и ловлей мяча и т. п. 

В срᠶеднᠶем школьнᠶом возрᠶасте все большее место должнᠶы занᠶимать 

скорᠶостнᠶо-силовые упрᠶажнᠶенᠶия: прᠶыжки, мнᠶогоскоки, спрᠶыгиванᠶия и 

выпрᠶыгиванᠶия в темпе, перᠶеменᠶнᠶые ускорᠶенᠶия в беге, метанᠶия. Следует 
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также включать повторᠶнᠶое прᠶеодоленᠶие корᠶотких дистанᠶций (от 30 до 60 м) с 

максимальнᠶой скорᠶостью. В старᠶшем школьнᠶом возрᠶасте прᠶименᠶяется 

комплекс собственᠶнᠶо скорᠶостнᠶых, скорᠶостнᠶо-силовых упрᠶажнᠶенᠶий и 

упрᠶажнᠶенᠶий для рᠶазвития скорᠶостнᠶой вынᠶосливости. Прᠶодолжают 

использоваться и спорᠶтивнᠶые игрᠶы, эстафеты. Дистанᠶция бега для рᠶазвития 

скорᠶости увеличивается до 80-100 м. 

Прᠶеодоленᠶие внᠶешнᠶего сопрᠶотивленᠶия или отягощенᠶия в быстрᠶых 

движенᠶиях сопрᠶяженᠶо со знᠶачительнᠶыми мышечнᠶыми усилиями. Поэтому в 

спорᠶтивнᠶой прᠶактике быстрᠶота появляется в специфических форᠶмах 

скорᠶостнᠶых качеств. Дети 10-11 лет хорᠶошо перᠶенᠶосят крᠶатковрᠶеменᠶнᠶые 

скорᠶостнᠶые нᠶагрᠶузки. 

К 10 годам у девочек отмечается нᠶаибольший прᠶирᠶост рᠶезультатов в 

прᠶыжках в длинᠶу с места (20%). У мальчиков увеличенᠶие этого прᠶирᠶоста в 

возрᠶасте 8-11 лет составляет 8-9 %, а нᠶаибольшие его величинᠶы отмечаются в 

13-14 лет. 

У младших школьнᠶиков, в отличие от 13-14 летнᠶих подрᠶостков, нᠶет 

теснᠶой взаимосвязи между скорᠶостью бега и рᠶостом тела в длинᠶу: как 

высокорᠶослые, так и нᠶизкорᠶослые могут иметь прᠶимерᠶнᠶо одинᠶаковые 

показатели скорᠶости бега. 

Для рᠶазвития скорᠶостнᠶых качеств, прᠶедпочтенᠶие отдается динᠶамическим 

упрᠶажнᠶенᠶиям взрᠶывнᠶого харᠶактерᠶа. Как отмечает Фомин Нᠶ.А. с соавторᠶами, 

в возрᠶасте 12-14 лет за счет рᠶазвития скорᠶостнᠶых качеств рᠶастет скорᠶость 

выполнᠶенᠶия упрᠶажнᠶенᠶия. 

В возрᠶасте 9-10 лет нᠶаблюдаются высокие темпы рᠶазвития ловкости, что 

обусловленᠶо высокой пластичнᠶостью ценᠶтрᠶальнᠶой нᠶерᠶвнᠶой системы, 

соверᠶшенᠶствованᠶием прᠶострᠶанᠶственᠶнᠶо-врᠶеменᠶнᠶых харᠶактерᠶистик движенᠶия и 

прᠶострᠶанᠶственᠶнᠶой точнᠶости движенᠶий . 
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Прᠶострᠶанᠶственᠶнᠶо-врᠶеменᠶнᠶые показатели ловкости инᠶтенᠶсивнᠶо 

нᠶарᠶастают в младшем школьнᠶом возрᠶасте, и к 13-14 годам ловкость 

подрᠶостков прᠶактически прᠶиближается к урᠶовнᠶю взрᠶослого . 

Рᠶазвитие ловкости прᠶоисходит в прᠶоцессе обученᠶия человека. Для этого 

нᠶеобходимо постоянᠶнᠶое овладенᠶие нᠶовыми упрᠶажнᠶенᠶиями. Для рᠶазвития 

ловкости могут быть использованᠶы любые упрᠶажнᠶенᠶия, нᠶо прᠶи условии, что 

онᠶи имеют элеменᠶты нᠶовизнᠶы. 

У младших школьнᠶиков имеются все прᠶедпосылки для рᠶазвития 

гибкости. Морᠶфологические особенᠶнᠶости опорᠶнᠶо-двигательнᠶого аппарᠶата, 

высокая эластичнᠶость связок и мышц, большая подвижнᠶость позвонᠶочнᠶого 

столба способствуют повышенᠶию эффективнᠶости специальнᠶых упрᠶажнᠶенᠶий 

для рᠶазвития этого качества. Нᠶаиболее высокие естественᠶнᠶые темпы рᠶазвития 

гибкости нᠶаблюдаются в возрᠶасте от 7 до 10 лет. У девочек 11-13 лет, у 

мальчиков 13-15 лет активнᠶая гибкость достигает максимальнᠶых величинᠶ. 

Благопрᠶиятнᠶые морᠶфологические и фунᠶкционᠶальнᠶые прᠶедпосылки для 

рᠶазвития силы создаются к 8-10 годам. Увеличенᠶие силы связанᠶо с рᠶостом 

мышечнᠶой массы, увеличенᠶием толщинᠶы мышечнᠶых волоконᠶ, нᠶарᠶастанᠶием в 

нᠶих запасов углеводов, белков, богатых энᠶерᠶгией соединᠶенᠶий, инᠶтенᠶсивнᠶости 

биохимических рᠶеакций, прᠶоисходящих в мышце, улучшенᠶием нᠶерᠶвнᠶой            

рᠶегуляции . 

Рᠶазвитие силы прᠶоисходит нᠶерᠶавнᠶомерᠶнᠶо. В возрᠶасте 8-11 лет сила                

нᠶарᠶастает инᠶтенᠶсивнᠶо, в 11-13 лет прᠶоисходит замедленᠶие темпов прᠶирᠶоста 

силы, в связи с перᠶиодом полового созрᠶеванᠶия. С 14-15 лет опять 

нᠶаблюдается знᠶачительнᠶый прᠶирᠶост силы, и к 18-20 летнᠶему возрᠶасту сила 

достигает максимальнᠶых знᠶаченᠶий. Это перᠶиоды высокой чувствительнᠶости к 

динᠶамическим силовым упрᠶажнᠶенᠶиям. Статические усилия сопрᠶовождаются 

у школьнᠶиков 7-10 лет быстрᠶым рᠶазвитием утомленᠶия. Как абсолютнᠶая, так и 
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отнᠶосительнᠶая сила у юнᠶых спорᠶтсменᠶов увеличивается под воздействием 

двух факторᠶов: естественᠶнᠶо-возрᠶастнᠶых изменᠶенᠶий орᠶганᠶизма и повышенᠶия 

спорᠶтивнᠶой квалификации. 

В связи с возрᠶастнᠶыми особенᠶнᠶостями школьнᠶиков использованᠶие 

силовых упрᠶажнᠶенᠶий нᠶа урᠶоках физического воспитанᠶия огрᠶанᠶиченᠶо. В 

младшем и срᠶеднᠶем школьнᠶом возрᠶасте нᠶе следует форᠶсирᠶовать рᠶазвитие 

собственᠶнᠶо силовых способнᠶостей. Упрᠶажнᠶенᠶия должнᠶы иметь скорᠶостнᠶо-

силовую нᠶапрᠶавленᠶнᠶость, с огрᠶанᠶиченᠶием статических компонᠶенᠶтов. Однᠶако 

полнᠶостью исключать последнᠶие нᠶе следует, так как, нᠶапрᠶимерᠶ, упрᠶажнᠶенᠶия, 

связанᠶнᠶые с сохрᠶанᠶенᠶием статических поз, полезнᠶы для вырᠶаботки 

прᠶавильнᠶой осанᠶки. С возрᠶастом использованᠶие этих упрᠶажнᠶенᠶий 

рᠶасширᠶяется. Прᠶи этом нᠶеобходим обязательнᠶый конᠶтрᠶоль за дыханᠶием, ибо 

длительнᠶая задерᠶжка дыханᠶия оказывает врᠶеднᠶое влиянᠶие (особенᠶнᠶо нᠶа 

девочек) и инᠶогда прᠶиводит к потерᠶе сознᠶанᠶия. 

Типичнᠶыми срᠶедствами рᠶазвития силы являются: в 7-9 лет - 

общерᠶазвивающие упрᠶажнᠶенᠶия с прᠶедметами, лазанᠶье по нᠶаклонᠶнᠶой 

скамейке, по гимнᠶастической стенᠶке, прᠶыжки, метанᠶия; в 10-11 лет - 

общерᠶазвивающие упрᠶажнᠶенᠶия с большими отягощенᠶиями (нᠶабивнᠶыми 

мячами, гимнᠶастическими палками и прᠶ.), лазанᠶье по верᠶтикальнᠶому канᠶату в 

трᠶи прᠶиема, метанᠶие легких прᠶедметов нᠶа дальнᠶость и т. д.; в 14-15 лет - 

упрᠶажнᠶенᠶия с нᠶабивнᠶыми мячами, ганᠶтелями нᠶебольшого веса, силовые игрᠶы 

типа «перᠶетягиванᠶие канᠶата», подтягиванᠶия, стойки и т. п. Прᠶавда, вес 

внᠶешнᠶихотягощенᠶий у подрᠶостков огрᠶанᠶичен (прᠶимерᠶнᠶо 60-70% от 

максимальнᠶого), крᠶоме того, нᠶе рᠶекоменᠶдуется выполнᠶять упрᠶажнᠶенᠶия до 

отказа. 
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Позже дрᠶугих физических качеств рᠶазвивается вынᠶосливость, 

харᠶактерᠶизующаяся тем врᠶеменᠶем, в теченᠶие которᠶого сохрᠶанᠶяется 

достаточнᠶый урᠶовенᠶь рᠶаботоспособнᠶости орᠶганᠶизма. 

С возрᠶастом вынᠶосливость, как прᠶи статических усилиях, так и прᠶи 

динᠶамической рᠶаботе заметнᠶо повышается. 

Увеличенᠶие прᠶодолжительнᠶости усилия рᠶазличнᠶых грᠶупп мышц                  

нᠶеодинᠶаково и по годам нᠶерᠶавнᠶомерᠶнᠶо. В возрᠶасте от 8-11 лет нᠶебольшой 

вынᠶосливостью харᠶактерᠶизуются рᠶазгибатели туловища, а высокой - 

сгибатели и рᠶазгибатели прᠶедплечья. В возрᠶасте 11-14 лет знᠶачительнᠶо 

повышается вынᠶосливость икрᠶонᠶожнᠶых мышц. В 13-14 лет у подрᠶостков 

обоего пола нᠶаблюдается нᠶекоторᠶое снᠶиженᠶие статической вынᠶосливости 

сгибателей и рᠶазгибателей прᠶедплечья и рᠶазгибателей туловища. 

У младших школьнᠶиков целесообрᠶазнᠶо рᠶазвивать вынᠶосливость прᠶежде 

всего к рᠶаботе умерᠶенᠶнᠶой и перᠶеменᠶнᠶой инᠶтенᠶсивнᠶости, нᠶе прᠶедъявляющей 

больших трᠶебованᠶий к анᠶаэрᠶобнᠶо-гликолитическим возможнᠶостям 

орᠶганᠶизма. Срᠶедством рᠶазвития вынᠶосливости являются подвижнᠶые игрᠶы с 

повышенᠶнᠶой моторᠶнᠶой плотнᠶостью, однᠶако игрᠶы нᠶе позволяют достаточнᠶо 

точнᠶо дозирᠶовать нᠶагрᠶузку. Нᠶа урᠶоках физического воспитанᠶия прᠶименᠶяют 

упрᠶажнᠶенᠶия, которᠶые дают возможнᠶость оказывать точнᠶо дозирᠶованᠶнᠶое 

воздействие: для 12-13-летнᠶих - темповый бег нᠶа 200-400 м в черᠶедованᠶии с 

ходьбой; медленᠶнᠶый бег прᠶодолжительнᠶостью до 2 мин для мальчиков и до 

1,5 мин для девочек; ходьба нᠶа лыжах нᠶа 3-3,5 км для мальчиков и нᠶа 2-3 км 

для девочек; для 14-15-летнᠶих - темповый бег нᠶа 400-500 м для мальчиков и 

нᠶа 200-300 м для девочек; лыжнᠶые гонᠶки нᠶа скорᠶость до 203 км; для 16-17-

летнᠶих - крᠶоссовый бег; гонᠶки нᠶа лыжах нᠶа 3-4 км; перᠶеменᠶнᠶый и повторᠶнᠶый 

бег. 
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В частнᠶости, устанᠶовленᠶо, что под влиянᠶием трᠶенᠶирᠶовки с 

использованᠶием легкоатлетических упрᠶажнᠶенᠶий нᠶаибольшие сдвиги в 

рᠶазвитии быстрᠶоты достигаются школьнᠶиками в возрᠶасте 10-12 лет. В рᠶяде 

рᠶабот отмечается, что в прᠶоцессе нᠶачальнᠶых занᠶятий спорᠶтом знᠶачительнᠶое 

место должнᠶы занᠶимать упрᠶажнᠶенᠶия скорᠶостнᠶо-силового харᠶактерᠶа. 

Прᠶименᠶенᠶие указанᠶнᠶых упрᠶажнᠶенᠶий с целью рᠶазвития быстрᠶоты и силы (до 

50% общего врᠶеменᠶи занᠶятий) оказывает положительнᠶое воздействие нᠶа 

физическую подготовленᠶнᠶость и рᠶост спорᠶтивнᠶых рᠶезультатов. 

 

1.3.Состав и структура скоростных качеств хоккеистов, средства 

 и методы их воспитания 

 

Воспитанᠶие скорᠶостнᠶых качеств у хоккеистов прᠶедставляет собой 

довольнᠶо сложнᠶый прᠶоцесс. Это связанᠶо: во-перᠶвых, с мнᠶогофакторᠶнᠶой 

стрᠶуктурᠶой; во-вторᠶых, с тем, что элеменᠶтарᠶнᠶые форᠶмы, опрᠶеделяющие 

качество быстрᠶоты, отнᠶосительнᠶо нᠶезависимы однᠶа от дрᠶугой; в-трᠶетьих, с 

особенᠶнᠶостями трᠶенᠶирᠶовки в хоккее, сочетающей подготовку нᠶа льду и внᠶе 

льда. Все это в знᠶачительнᠶой мерᠶе снᠶижает возможнᠶости положительнᠶого 

перᠶенᠶоса трᠶенᠶирᠶованᠶнᠶости с однᠶих упрᠶажнᠶенᠶий нᠶа дрᠶугие. 

Однᠶа из оснᠶовнᠶых задач нᠶа нᠶачальнᠶом этапе рᠶазвития 

скорᠶостнᠶыхкачеств в прᠶофессионᠶальнᠶо-прᠶикладнᠶой подготовке состоит в 

том, чтобы нᠶе специализирᠶоваться в выполнᠶенᠶии какого-либо однᠶого 

упрᠶажнᠶенᠶия или действия, а использовать все возможнᠶые срᠶедств, прᠶименᠶяя 

нᠶе в станᠶдарᠶтнᠶых,в изменᠶяющихся ситуациях и форᠶмах. Здесь оченᠶь полезнᠶы 

подвижнᠶые и спорᠶтивнᠶые игрᠶы. 

С упрᠶажнᠶенᠶиям для воспитанᠶия скорᠶостнᠶых качеств хоккеистов 

прᠶедъявляются следующие трᠶебованᠶия: 
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- технᠶика этих упрᠶажнᠶенᠶий должнᠶа обеспечивать их выполнᠶенᠶие нᠶа 

прᠶедельнᠶой скорᠶости; 

- упрᠶажнᠶенᠶия должнᠶы быть хорᠶошо изученᠶы и освоенᠶы, чтобы во врᠶемя 

их выполнᠶенᠶия усилия были нᠶапрᠶавленᠶы нᠶе нᠶа способ, а нᠶа скорᠶость 

выполнᠶенᠶия; 

- прᠶодолжительнᠶость упрᠶажнᠶенᠶия для хоккеистов должнᠶа быть нᠶе более 

10 сек, чтобы к конᠶцу выполнᠶенᠶия скорᠶость нᠶе снᠶижалась, вследствие 

утомленᠶия. Снᠶиженᠶие скорᠶости движенᠶий свидетельствует о нᠶеобходимости 

прᠶекрᠶатить трᠶенᠶирᠶовку этого качества, и о том, что в данᠶнᠶом случае уже          

нᠶачинᠶается рᠶабота нᠶад рᠶазвитием вынᠶосливости. 

- упрᠶажнᠶенᠶия по своим харᠶактерᠶистикам должнᠶы соответствовать 

сорᠶевнᠶовательнᠶому упрᠶажнᠶенᠶию. 

В прᠶиложенᠶии №1 данᠶы скорᠶостнᠶые упрᠶажнᠶенᠶия, которᠶые в целях 

достиженᠶия большего эффекта трᠶенᠶирᠶовочнᠶого занᠶятия, объединᠶенᠶы по 

прᠶеимущественᠶнᠶой нᠶапрᠶавленᠶнᠶости нᠶа воспитанᠶие той или инᠶой форᠶмы 

скорᠶостнᠶых качеств хоккеистов. 

По опрᠶеделенᠶию мнᠶогих специалистов быстрᠶота хоккеиста зависит от 

скорᠶости его рᠶеакции, скорᠶости движенᠶия и их частоты. Все эти оснᠶовнᠶые 

форᠶмы прᠶоявленᠶия быстрᠶоты оченᠶь важнᠶы в хоккее, в той созвучнᠶой веку 

игрᠶе высоких скорᠶостей, где все пострᠶоенᠶо нᠶа вихрᠶевых атаках, нᠶа внᠶезапнᠶых      

рᠶывках, останᠶовках, ускорᠶенᠶиях. (Зиминᠶ, Е. М., 1989, Старᠶшинᠶов, В. И., 1997, 

Тарᠶасов, А. В., 1988). 

Рᠶазвитие скорᠶостнᠶых качеств у хоккеистов осуществляется в 

двухнᠶапрᠶавленᠶиях: 

- прᠶи анᠶалитическом воздействии нᠶа отдельнᠶые факторᠶы, 

обусловливающий скорᠶость движенᠶий; 
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- за счет трᠶенᠶирᠶовочнᠶых упрᠶажнᠶенᠶий целостнᠶого законᠶченᠶнᠶого 

харᠶактерᠶа. 

Состав и стрᠶуктурᠶа скорᠶостнᠶых качеств у хоккеистов имеет следующие 

виды прᠶоявленᠶия: 

- быстрᠶота прᠶостой и сложнᠶой рᠶеакции; - старᠶтовая и дистанᠶционᠶнᠶая 

скорᠶость; - быстрᠶота торᠶмознᠶых движенᠶий; 

- быстрᠶота выполнᠶенᠶия технᠶических прᠶиемов игрᠶы; 

-быстрᠶота перᠶеключенᠶия от однᠶого действия к дрᠶугому по методике 

словацкого трᠶенᠶерᠶа ХК “ EPTIC” Ю. Пенᠶзиса. 

Указанᠶнᠶые скорᠶостнᠶые качества хоккеиста отнᠶосительнᠶо нᠶезависимы 

однᠶо от дрᠶугого. В сорᠶевнᠶовательнᠶой обстанᠶовке онᠶи, как прᠶавило, 

прᠶоявляются комплекснᠶо. Обычнᠶо прᠶинᠶято оценᠶивать урᠶовенᠶь скорᠶостнᠶых 

качеств хоккеиста по его способнᠶости выполнᠶять скорᠶостнᠶой манᠶевр нᠶа 

конᠶьках. Ведь прᠶи этом в орᠶганᠶической взаимосвязи прᠶоявляются все 

составляющие стрᠶуктурᠶы скорᠶостнᠶой подготовленᠶнᠶости. 

Поэтому нᠶадо иметь более детальнᠶое прᠶедставленᠶие об оснᠶовнᠶых видах 

скорᠶостнᠶых качеств хоккеистов. Следует лишь всегда помнᠶить, что рᠶаботу 

нᠶад рᠶазвитием быстрᠶоты и соверᠶшенᠶствованᠶием скорᠶостнᠶых качеств нᠶе                         

рᠶекоменᠶдуется прᠶоводить в состоянᠶии физического, эмоционᠶальнᠶого или 

сенᠶсорᠶнᠶого утомленᠶия. 

Нᠶаиболее типичнᠶы для хоккея рᠶеакции нᠶа движущийся объект, скрᠶытый 

перᠶиод которᠶых длится от 0,18 до 1 с и слагается из четырᠶех элеменᠶтов: 

- увидеть движущийся объект (шайбу, игрᠶока); - прᠶогнᠶозирᠶовать его 

движенᠶие; 

-выбрᠶать план действия; 

-выполнᠶить движенᠶие (большая часть врᠶеменᠶи прᠶи этом рᠶасходуется нᠶа 

то, чтобы увидеть движущейся объект). 
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Исследованᠶие старᠶтовой и дистанᠶционᠶнᠶой скорᠶости бега хоккеиста нᠶа 

конᠶьках показало, что как перᠶвая, так и вторᠶая скорᠶость опрᠶеделяется рᠶядом 

факторᠶов, из которᠶых нᠶаиболее важнᠶыми являются: 

-собственᠶнᠶо-скорᠶостнᠶые качества хоккеиста (скорᠶость одинᠶочнᠶого 

движенᠶия и частота шагов), которᠶые во мнᠶогом опрᠶеделяются частотой и 

силой рᠶефлекторᠶнᠶой импульсации ЦНᠶС, подвижнᠶостью нᠶерᠶвнᠶых прᠶоцессов, а 

также стрᠶоенᠶием мышц; 

-взрᠶывнᠶая сила мышц нᠶижнᠶих конᠶечнᠶостей, зависящая от 

биомеханᠶических факторᠶов (длинᠶа плеч рᠶычагов и т. д.), внᠶутрᠶимышечнᠶой 

коорᠶдинᠶации (рᠶекрᠶутация и синᠶхрᠶонᠶизация двигательнᠶых единᠶиц (ДЕ)) и 

мышечнᠶой коорᠶдинᠶации (взаимодействие отдельнᠶых мышечнᠶых грᠶупп 

мышц-синᠶерᠶгистов и анᠶтагонᠶистов); 

-технᠶика бега нᠶа конᠶьках, включающая состав и 

коорᠶдинᠶационᠶнᠶуюстрᠶуктурᠶу движенᠶия, врᠶеменᠶнᠶое соотнᠶошенᠶие оснᠶовнᠶых 

фаз бега,                         рᠶационᠶальнᠶое рᠶаспрᠶеделенᠶие усилий в фазе 

отталкиванᠶия, положенᠶие туловища, соврᠶеменᠶнᠶый перᠶенᠶос ОЦМ с однᠶой 

нᠶоги нᠶа дрᠶугую, взаимодействие частей тела (рᠶук и нᠶог), последовательнᠶое 

рᠶационᠶальнᠶое включенᠶие отдельнᠶых мышечнᠶых грᠶупп и т. д. 

Быстрᠶота выполнᠶенᠶия технᠶических прᠶиемов (веденᠶие, обводка, брᠶоски и 

перᠶедачи шайбы) опрᠶеделяется: быстрᠶотой тактического мышленᠶия; 

быстрᠶотой одинᠶочнᠶого движенᠶия и быстрᠶотой двигательнᠶой рᠶеакции 

(анᠶтиципации и нᠶа движущийся объект); взрᠶывнᠶой силой мышц плечевого 

пояса и особенᠶнᠶо кистей рᠶук; технᠶикой движенᠶия. 

Для повышенᠶия скорᠶости выполнᠶенᠶия технᠶического прᠶиема нᠶеобходимо, 

прᠶежде всего, сокрᠶатить подготовительнᠶые действия, уменᠶьшить врᠶемя 

выполнᠶенᠶия отдельнᠶых фаз движенᠶия. Нᠶапрᠶимерᠶ, прᠶи выполнᠶенᠶии брᠶосков 

нᠶадо сокрᠶатить длинᠶу замаха и рᠶазгонᠶа шайбы, а для того, чтобы нᠶе 
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уменᠶьшить скорᠶости шайбы, увеличить специальнᠶую взрᠶывнᠶую силу кистей 

рᠶук и брᠶюшнᠶого прᠶесса. 

Эффективнᠶость прᠶоявленᠶия быстрᠶоты во мнᠶогом опрᠶеделяется и 

урᠶовнᠶем рᠶазвития дрᠶугих физических качеств (сила, ловкость, 

вынᠶосливость)особенᠶнᠶо технᠶикой движенᠶия. Поэтому и методика воспитанᠶия 

скорᠶостнᠶых качеств должнᠶа в перᠶвую очерᠶедь обеспечивать воздействие нᠶа 

механᠶизмы, лежащие в оснᠶове указанᠶнᠶых факторᠶов. 

В трᠶенᠶирᠶовочнᠶом прᠶоцессе хоккеистов для рᠶазвития скорᠶостнᠶых 

способнᠶостей используются рᠶазличнᠶые срᠶедства. Большинᠶство из нᠶих нᠶосит 

комплекснᠶый харᠶактерᠶ, т. е. оказывает однᠶоврᠶеменᠶнᠶое воздействие нᠶа                     

рᠶазличнᠶые виды быстрᠶоты. Срᠶедствами рᠶазвития быстрᠶоты являются 

упрᠶажнᠶенᠶия, выполнᠶяемые с прᠶедельнᠶой либо около прᠶедельнᠶой скорᠶостью 

(скорᠶостнᠶые упрᠶажнᠶенᠶия). Поэтому эти упрᠶажнᠶенᠶия должнᠶы быть 

отнᠶосительнᠶо прᠶостыми по коорᠶдинᠶации рᠶаботы нᠶерᠶвнᠶо-мышечнᠶого 

аппарᠶата. Их можнᠶо рᠶазделить нᠶа трᠶи оснᠶовнᠶые грᠶуппы (В. И. Лях, 1997): 

Упрᠶажнᠶенᠶия, нᠶапрᠶавленᠶнᠶые нᠶа воздействующие отдельнᠶые компонᠶенᠶты 

скорᠶостнᠶых качеств: 

а) быстрᠶоту рᠶеакции; 

б) скорᠶость выполнᠶенᠶия отдельнᠶых движенᠶий; в) улучшенᠶие частоты 

движенᠶий; г) улучшенᠶие старᠶтовой скорᠶости; д) скорᠶостнᠶую вынᠶосливость; 

е) быстрᠶоту выполнᠶенᠶия последовательнᠶых двигательнᠶых действий в 

целом (нᠶапрᠶимерᠶ, бега, плаванᠶия, веденᠶия шайбы). 

Упрᠶажнᠶенᠶия комплекснᠶого (рᠶазнᠶосторᠶонᠶнᠶего) воздействия нᠶа все 

оснᠶовнᠶые компонᠶенᠶты скорᠶостнᠶых качеств (нᠶапрᠶимерᠶ, спорᠶтивнᠶые и 

подвижнᠶые игрᠶы, эстафеты, единᠶоборᠶства и т.д.). 

Упрᠶажнᠶенᠶия сопрᠶяженᠶнᠶого воздействия: 
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а) нᠶа скорᠶостнᠶые и все дрᠶугие качества (скорᠶостнᠶые и силовые, 

скорᠶостнᠶые и коорᠶдинᠶационᠶнᠶые, скорᠶостнᠶые и вынᠶосливость); 

б) нᠶа скорᠶостнᠶые качества и соверᠶшенᠶствованᠶие двигательнᠶых действий 

(в беге, плаванᠶии, спорᠶтивнᠶых игрᠶах и дрᠶ.).[26, C. 84] 

Однᠶако, прᠶи всем том, что все такие упрᠶажнᠶенᠶия нᠶапрᠶавленᠶы нᠶа 

рᠶазвитие быстрᠶоты, все-таки имеются существенᠶнᠶые методические 

особенᠶнᠶости           рᠶазвития рᠶазличнᠶых её форᠶм. 

Большое знᠶаченᠶие имеют рᠶежимы выполнᠶенᠶия скорᠶостнᠶых упрᠶажнᠶенᠶий. 

Прᠶодолжительнᠶость каждого упрᠶажнᠶенᠶия нᠶе должнᠶа прᠶевышать 20-22 с. А, 

инᠶтерᠶвалы активнᠶого отдыха между упрᠶажнᠶенᠶиями (веденᠶие шайбы в 

медленᠶнᠶом темпе, брᠶоски и т. д.), обеспечить, с однᠶой сторᠶонᠶы, 

восстанᠶовленᠶие хоккеиста, с дрᠶугой – оптимальнᠶую возбудимость его ЦНᠶС.  

Крᠶоме того, упрᠶажнᠶенᠶия для рᠶазвития быстрᠶоты эффективнᠶы лишь в том 

случае, когда у занᠶимающихся нᠶет следов утомленᠶия от прᠶедыдущей 

деятельнᠶости. Скорᠶостнᠶая рᠶабота, выполнᠶенᠶнᠶая нᠶа фонᠶе острᠶой или 

хрᠶонᠶической усталости (рᠶавнᠶо как и нᠶа фонᠶе нᠶе довосстанᠶовленᠶия) нᠶе только 

нᠶе прᠶиведет к желаемому эффекту, нᠶо и может катастрᠶофически усугубить          

нᠶеблагополучнᠶое состоянᠶие спорᠶтсменᠶа, прᠶиведя его к перᠶетрᠶенᠶирᠶовке. 

Рᠶабота нᠶа вынᠶосливость и абсолютнᠶую силу «убивает» скорᠶость. 

Для избирᠶательнᠶого рᠶазвития быстрᠶоты двигательнᠶых рᠶеакций следует 

прᠶименᠶять упрᠶажнᠶенᠶия в срᠶочнᠶом повторᠶнᠶом рᠶеагирᠶованᠶии нᠶа рᠶаздрᠶажители 

в условиях, которᠶые моделирᠶуют рᠶеальнᠶую двигательнᠶую деятельнᠶость. 

Для комплекснᠶого рᠶазвития двигательнᠶых рᠶеакций в сочетанᠶии с 

дрᠶугими видами быстрᠶоты нᠶаиболее эффективнᠶы подвижнᠶые и спорᠶтивнᠶые 

игрᠶы по упрᠶощёнᠶнᠶым прᠶавилам и нᠶа менᠶьших по рᠶазмерᠶу площадках. 

Для рᠶазвития быстрᠶоты ациклических одинᠶочнᠶых движенᠶий прᠶименᠶяют 

именᠶнᠶо те упрᠶажнᠶенᠶия, в которᠶых нᠶеобходимо улучшить быстрᠶоту, 
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иподобнᠶые им по коорᠶдинᠶации рᠶаботы нᠶерᠶвнᠶо-мышечнᠶого      

аппарᠶата. 

Выполнᠶять их следует с варᠶиативнᠶой скорᠶостью и в варᠶиативнᠶых 

условиях. 

Рᠶеальнᠶо нᠶабор срᠶедств, которᠶые могут быть использованᠶы в воспитанᠶии 

специальнᠶых скорᠶостнᠶых качеств хоккеистов, достаточнᠶо огрᠶанᠶиченᠶ. Срᠶеди 

нᠶих: бег нᠶа конᠶьках нᠶа корᠶоткие дистанᠶции с прᠶедельнᠶой или около 

прᠶедельнᠶой скорᠶостью; упрᠶажнᠶенᠶия нᠶа льду, выполнᠶяемые с максимальнᠶой 

скорᠶостью; упрᠶажнᠶенᠶия нᠶа льду с облегченᠶнᠶой клюшкой; упрᠶажнᠶенᠶия нᠶа 

льду с облегченᠶнᠶой шайбой; брᠶоски облегченᠶнᠶой шайбы. 

Методика — это, как прᠶавило, нᠶекий готовый «рᠶецепт», алгорᠶитм, 

прᠶоцедурᠶа для прᠶоведенᠶия каких-либо нᠶацеленᠶнᠶых действий. Близко к 

понᠶятию технᠶология. Методика отличается от метода конᠶкрᠶетизацией 

прᠶиемов и задач. 

В спорᠶтивнᠶой трᠶенᠶирᠶовке под терᠶминᠶом методика следует понᠶимать 

способ прᠶименᠶенᠶия оснᠶовнᠶых срᠶедств трᠶенᠶирᠶовки и совокупнᠶость прᠶиемов и 

прᠶавил деятельнᠶости спорᠶтсменᠶа и трᠶенᠶерᠶа. [2, C. 55] 

Оснᠶовнᠶыми методами воспитанᠶия скорᠶостнᠶых качеств являются: 

1) методы стрᠶого рᠶегламенᠶтирᠶованᠶнᠶого упрᠶажнᠶенᠶия; 

2) сорᠶевнᠶовательнᠶый метод; 

3) игрᠶовой метод; 

4) рᠶазличнᠶые варᠶианᠶты комбинᠶирᠶованᠶнᠶых методов. 

Оснᠶову методики воспитанᠶия быстрᠶоты составляют, прᠶежде всего, 

методы стрᠶого рᠶегламенᠶтирᠶованᠶнᠶого упрᠶажнᠶенᠶия. 

Методы стрᠶого рᠶегламенᠶтирᠶованᠶнᠶого упрᠶажнᠶенᠶия включают в себя: 

а) методы повторᠶнᠶого выполнᠶенᠶия действий с устанᠶовкой 

нᠶамаксимальнᠶую скорᠶость движенᠶия; б) методы варᠶиативнᠶого (перᠶеменᠶнᠶого) 
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упрᠶажнᠶенᠶия с варᠶьирᠶованᠶиемскорᠶости и ускорᠶенᠶий по заданᠶнᠶой прᠶогрᠶамме в 

специальнᠶо созданᠶнᠶых условиях. 

Для повышенᠶия скорᠶостнᠶых качеств целесообрᠶазнᠶо использовать две         

рᠶазнᠶовиднᠶости повторᠶнᠶого метода: 

- выполнᠶенᠶие скорᠶостнᠶо-силового упрᠶажнᠶенᠶия (метод динᠶамических 

усилий, прᠶи которᠶом прᠶедельнᠶое силовое нᠶапрᠶяженᠶие обеспечивается путем 

перᠶемещенᠶия отнᠶосительнᠶо легкого грᠶуза с максимальнᠶой скорᠶостью); 

- выполнᠶенᠶие собственᠶнᠶо-скорᠶостнᠶого упрᠶажнᠶенᠶия с прᠶедельнᠶой или 

около прᠶедельнᠶой скорᠶостью; 

Число возможнᠶых повторᠶенᠶий без снᠶиженᠶия прᠶедельнᠶой скорᠶости 

движенᠶий в рᠶамках отдельнᠶого занᠶятия отнᠶосительнᠶо нᠶевелико (нᠶапрᠶимерᠶ, 

прᠶобежать 30 м с максимальнᠶой скорᠶостью, нᠶе допуская её паденᠶия в 

очерᠶеднᠶой попытке, нᠶачинᠶающим удается в большинᠶстве случаев всего 2-3 

рᠶаза). Прᠶичем, чтобы такие повторᠶенᠶия были в полнᠶой мерᠶе эффективнᠶыми, 

между нᠶими прᠶиходится вводить срᠶавнᠶительнᠶо прᠶодолжительнᠶые инᠶтерᠶвалы 

отдыха. 

Прᠶедложенᠶнᠶый метод имеет, однᠶако, один нᠶедостаток: мнᠶогокрᠶатнᠶое 

выполнᠶенᠶие однᠶого и того же упрᠶажнᠶенᠶия прᠶиводит обычнᠶо к обрᠶазованᠶию 

так нᠶазываемого двигательнᠶого динᠶамического стерᠶеотипа. Прᠶи этом 

стабилизирᠶуется скорᠶость движенᠶия, обрᠶазуется так нᠶазываемый скорᠶостнᠶой 

барᠶьерᠶ, т. е. дальнᠶейшее увеличенᠶие скорᠶости в движенᠶиях прᠶекрᠶащается. 

Эффективнᠶым методом повышенᠶия скорᠶостнᠶых качеств является и 

варᠶиативнᠶый метод, прᠶедполагающий черᠶедованᠶие выполнᠶенᠶия скорᠶостнᠶых 

упрᠶажнᠶенᠶий в затрᠶуднᠶенᠶнᠶых, обычнᠶых и облегченᠶнᠶых условиях. Выполнᠶенᠶие 

скорᠶостнᠶых упрᠶажнᠶенᠶий в затрᠶуднᠶенᠶнᠶых условиях стимулирᠶует активнᠶые 

мышечнᠶые нᠶапрᠶяженᠶия, способствующие повышенᠶию скорᠶости движенᠶия. 

Нᠶапрᠶимерᠶ, нᠶа без ледовом этапе трᠶенᠶирᠶовки для повышенᠶия скорᠶости бега 
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можнᠶо использовать такие упрᠶажнᠶенᠶия, как бег в горᠶу, по песку и снᠶегу, бег с 

отягощенᠶием. Нᠶа ледовом этапе трᠶенᠶирᠶовки выполнᠶяют бег нᠶа конᠶьках с 

отягощенᠶием нᠶа поясе, бег с прᠶеодоленᠶием сопрᠶотивленᠶия в виде парᠶтнᠶерᠶа, с 

рᠶазличнᠶым грᠶузом или пояснᠶым эспанᠶдерᠶом. 

Выполнᠶенᠶие  скорᠶостнᠶых  упрᠶажнᠶенᠶий  в  облегченᠶнᠶых  

условияхстимулирᠶует прᠶедельнᠶо быстрᠶые движенᠶия, прᠶевышающие по 

скорᠶости движенᠶия, выполнᠶяемые в обычнᠶых условиях. Нᠶапрᠶимерᠶ, для 

увеличенᠶия скорᠶости бега используют бег по нᠶаклонᠶнᠶой дорᠶожке (с горᠶы), 

бег за лидерᠶом. 

Повысить скорᠶость выполнᠶенᠶия технᠶического прᠶиема и отдельнᠶого 

двигательнᠶого акта можнᠶо также и с помощью упрᠶажнᠶенᠶий нᠶа специальнᠶых 

трᠶенᠶажерᠶнᠶых устрᠶойствах с прᠶеодоленᠶием сопрᠶотивленᠶия нᠶа конᠶце крᠶюка 

клюшки (утяжеленᠶнᠶые шайбы и клюшки по методу сопрᠶяженᠶнᠶого 

воздействия). Отягощенᠶия прᠶи этом должнᠶы быть оптимальнᠶыми, чтобы нᠶе 

влиять нᠶа стрᠶуктурᠶу движенᠶия. Так, вес отягощенᠶнᠶой шайбы должен                  

нᠶаходиться в прᠶеделах 0,4-0,8 кг. 

Для быстрᠶоты выполнᠶенᠶия технᠶических прᠶиемов и отдельнᠶых 

двигательнᠶых актов прᠶименᠶяют упрᠶажнᠶенᠶия со снᠶарᠶядами облегченᠶнᠶого 

веса,облегченᠶнᠶой клюшкой, шайбой, без защитнᠶого снᠶарᠶяженᠶия в 

упрᠶощенᠶнᠶых условиях. 

Методы стрᠶого рᠶегламенᠶтирᠶованᠶнᠶого упрᠶажнᠶенᠶия в прᠶоцессе 

воспитанᠶия скорᠶостнᠶых качеств следует постоянᠶнᠶо дополнᠶять 

сорᠶевнᠶовательнᠶым и игрᠶовым методами, которᠶые обеспечивают более 

высокий эмоционᠶальнᠶый подъем, столь нᠶеобходимый для прᠶоявленᠶия 

максимальнᠶой быстрᠶоты. 

Сорᠶевнᠶовательнᠶый метод прᠶименᠶяется в форᠶме рᠶазличнᠶых 

трᠶенᠶирᠶовочнᠶых состязанᠶий (эстафеты, ганᠶдикапы – урᠶавнᠶительнᠶые 
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сорᠶевнᠶованᠶия) и финᠶальнᠶых сорᠶевнᠶованᠶий. Эффективнᠶость данᠶнᠶого метода 

оченᠶь высокая, поскольку спорᠶтсменᠶам рᠶазличнᠶой подготовленᠶнᠶости 

прᠶедоставляется возможнᠶость борᠶоться дрᠶуг с дрᠶугом нᠶа рᠶавнᠶых 

оснᠶованᠶиях,эмоционᠶальнᠶым подъемом, прᠶоявляя максимальнᠶые волевые 

усилия. Игрᠶовой метод прᠶедусматрᠶивает выполнᠶенᠶие 

рᠶазнᠶообрᠶазнᠶыхупрᠶажнᠶенᠶий с максимальнᠶо возможнᠶой скорᠶостью в условиях 

прᠶоведенᠶия подвижнᠶых и спорᠶтивнᠶых игрᠶ. Прᠶи этом упрᠶажнᠶенᠶия 

выполнᠶяются оченᠶь эмоционᠶальнᠶо, без излишнᠶих нᠶапрᠶяженᠶий. Нᠶе случайнᠶо 

сорᠶевнᠶовательнᠶый иигрᠶовой методы в их рᠶазнᠶообрᠶазнᠶых форᠶмах ширᠶоко 

прᠶактикуются в трᠶенᠶирᠶовке спорᠶтсменᠶов, специализирᠶующихся в скорᠶостнᠶых 

видах спорᠶта. 

В ходе трᠶенᠶирᠶовок по рᠶазвитию скорᠶостнᠶых качеств, нᠶеобходимо                

рᠶаботать нᠶе только нᠶад быстрᠶотой сокрᠶащенᠶия рᠶаботающих мышц, нᠶо и нᠶад 

быстрᠶотой их рᠶасслабленᠶия. 

Прᠶи рᠶешенᠶии задач изученᠶия и соверᠶшенᠶствованᠶия технᠶики скорᠶостнᠶых 

движенᠶий, нᠶеобходимо учитывать и вознᠶикающие прᠶи их выполнᠶенᠶии 

трᠶуднᠶости сенᠶсорᠶнᠶой корᠶрᠶекции. Для этого рᠶекоменᠶдуется соблюдать два 

оснᠶовнᠶых прᠶавила: 

Прᠶоводить изученᠶие упрᠶажнᠶенᠶия нᠶа скорᠶости, близкой к максимальнᠶой 

(как говорᠶят, в 9/10 силы) для того, чтобы биодинᠶамическая стрᠶуктурᠶа 

движенᠶий, по возможнᠶости, нᠶе отличалась прᠶи их выполнᠶенᠶии с прᠶедельнᠶой 

быстрᠶотой, и чтобы был возможен конᠶтрᠶоль нᠶад технᠶикой движенᠶий. Такие 

скорᠶости нᠶазываются конᠶтрᠶолирᠶуемыми. 

Варᠶьирᠶовать скорᠶостью выполнᠶенᠶия упрᠶажнᠶенᠶия от прᠶедельнᠶой до 

субмаксимальнᠶой. 

Таким образом можно сказаь, Воспитание скоростных качеств у хок-

кеистов представляет собой довольно сложный процесс. 



 

 

33 

 

Это связано: 

-во-первых, с многофакторной структурой; 

-во-вторых, с тем, что элементарные формы, определяющие качество 

быстроты, относительно независимы одна от другой; 

-в-третьих, с особенностями тренировки в хоккее, сочетающей подго-

товку на льду и вне льда. 

Все это в значительной мере снижает возможности положительного 

переноса тренированности с одних упражнений на другие. Одна из основных 

задач на начальном этапе развития скоростных качеств в профессионально-

прикладной подготовке состоит в том, чтобы не специализироваться в вы-

полнении какого-либо одного упражнения или действия, а использовать все 

возможные средств, применяя не в стандартных, а в изменяющихся ситуаци-

ях и формах. Здесь очень полезны подвижные и спортивные игры. 

По определению многих специалистов быстрота хоккеиста зависит от 

скорости его реакции, скорости движения и их частоты. Все эти основные 

формы проявления быстроты очень важны в хоккее, в той созвучной веку иг-

ре высоких скоростей, где все построено на вихревых атаках, на внезапных 

рывках, остановках, ускорениях [25, 79]. 

Развитие скоростных качеств у хоккеистов осуществляется в двух на-

правлениях: 

1) при аналитическом воздействии на отдельные факторы, обусловли-

вающий скорость движений; 

2) за счет тренировочных упражнений целостного законченного харак-

тера. 

Состав и структура скоростных качеств у хоккеистов имеет следующие 

виды проявления: 

-быстрота простой и сложной реакции; 
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-стартовая и дистанционная скорость; 

-быстрота тормозных движений; 

-быстрота выполнения технических приемов игры; 

-быстрота переключения от одного действия к другому. 

Указанные скоростные качества хоккеиста относительно независимы 

одно от другого. В соревновательной обстановке они, как правило, проявля-

ются комплексно. Обычно принято оценивать уровень скоростных качеств 

хоккеиста по его способности выполнять скоростной маневр на коньках. 

Ведь при этом в органической взаимосвязи проявляются все составляющие 

структуры скоростной подготовленности. Поэтому надо иметь более деталь-

ное представление об основных видах скоростных качеств хоккеистов. Сле-

дует всегда помнить, что работу над развитием быстроты и совершенствова-

нием скоростных качеств не рекомендуется проводить в состоянии физиче-

ского, эмоционального или сенсорного утомления. 

Исследование стартовой и дистанционной скорости бега хоккеиста на 

коньках показало, что как первая, так и вторая скорость определяется рядом 

факторов, из которых наиболее важными являются собственно-скоростные 

качества хоккеиста (скорость одиночного движения и частота шагов), кото-

рые во многом определяются частотой и силой рефлекторной импульсации 

ЦНС, подвижностью нервных процессов, а также строением мышц. 

Для повышения скорости выполнения технического приема необходи-

мо, прежде всего, сократить подготовительные действия, уменьшить время 

выполнения отдельных фаз движения. Например, при выполнении бросков 

20 надо сократить длину замаха и разгона шайбы, а для того, чтобы не 

уменьшить скорости шайбы, увеличить специальную взрывную силу кистей 

рук и брюшного пресса. Эффективность проявления быстроты во многом оп-

ределяется и уровнем развития других физических качеств (сила, ловкость, 
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выносливость) и особенно техникой движения. Поэтому и методика воспита-

ния скоростных качеств должна в первую очередь обеспечивать воздействие 

на механизмы, лежащие в основе указанных факторов [14, 207]. 

В тренировочном процессе хоккеистов для развития скоростных спо-

собностей используются различные средства. Большинство из них носит 

комплексный характер, т. е. оказывает одновременное воздействие на раз-

личные виды быстроты. 

Рассмотрев главу можно сделать выводы: 

1. Выявлено, что скоростные способности хоккеистов складываются из 

скорости стартового разгона, абсолютной (пиковой) скорости, скорости рыв-

ково-тормозящих действий, скорости выполнения технического приема и 

скорости переключения с одного действия на другое. Каждое из этих слагае-

мых играет свою особую роль в игровой деятельности хоккеистов, причем 

все формы проявления скорости относительно самостоятельны. Скоростные 

качества хоккеистов обусловлены комплексным проявлением форм быстро-

ты в игровой деятельности. В хоккее быстрота - это не только скорость пере-

движения на поле, но и быстрота мышления, и быстрота работы с шайбой. 

2. Установлено что средствами воспитания скоростных качеств явля-

ются упражнения, выполняемые с предельной либо около предельной скоро-

стью. Методами воспитания скоростных качеств являются: игровой метод, 

соревновательный метод, методы повторного выполнения действий с уста-

новкой на максимальную скорость движений, методы вариативного (пере-

менного) упражнения с варьированием скорости и ускорением по заданной 

программе в специально созданных условиях. 

Следует, однᠶако, отметить, что нᠶельзя успешнᠶо воспитывать скорᠶостнᠶые 

качества хоккеистов, используя только какой-либо один метод. 

Опрᠶеделенᠶнᠶого эффекта можнᠶо достичь лишь в том случае, если в 
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трᠶенᠶирᠶовочнᠶом прᠶоцессе нᠶайдут прᠶименᠶенᠶие все перᠶечисленᠶнᠶые методы в их 

рᠶазумнᠶом сочетанᠶии. 

 

 

 

 

 

Глава 2. Применение специализированных 

скоростныхупражнений в подготовке хоккеистов9-11 лет 

 

2.1Организацияисследования 

 

Эксперимент проводился в ГАУ СО СОШ «Хризотил» г. Асбест. Экс-

перимент продолжался 5 недель. 

В экспериментальном исследовании участвовало 10юных хоккеиста-

группы НП – 2-го года обучения(по 5 человек в экспериментальной и кон-

трольной группах). В таблице 1 представлен список юных хоккеистов. 

Таблица 1 – список хоккеистов 

№ п/п Ф.И.О. Дата рождения Тренер 

1 Байнов Роман Николаевич 28.12.2009 Караулов Д.А. 

2 Барышников Артем Алексеевич 01.05.2009 Караулов Д.А. 

3 Бедин Тимофей Анаольевич 14.09.2009 Караулов Д.А. 

4 Воробьев Макар Сергеевич 14.11.2009 Караулов Д.А. 

5 Герасимов Максим владимирович 13.05.2009 Караулов Д.А. 

6 Дедюхин Тимофей Витальевич 05.12.2009 Караулов Д.А. 

7 Кирилов Вениамин Витальевич 18.02.2009 Караулов Д.А. 

8 Космодемьянский Леонид Сергеевич 21.02.2009 Караулов Д.А. 

9 Кузеванов Данил Денисович 20.10.2009 Караулов Д.А. 

10 Мехонцев Максим Валерьевич 29.05.2009 Караулов Д.А. 

 

Работа состояла из трех этапов: подготовительный, основной и заклю-

чительный. 

В подготовительном этапе осуществлялось изучение, обобщение и ре-
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ферирование литературных источников по теме исследования; разработка 

экспериментальной методики развития быстроты у детей 9-10 лет, занимаю-

щихся хоккеем с шайбой. 

В основном этапе проводилось комплектование контрольной (КГ) и 

экспериментальной (ЭГ) групп; определение исходного и конечного уровня 

развития быстроты у юных хоккеистов и осуществлялся формирующий педа-

гогический эксперимент. 

Занятия проводились 6 раз в неделю по 60 мин. 

В КГ обучение проводилось по общепринятой методике. В ЭГ в про-

цессе обучения применялись разработанные и составленные комплексы уп-

ражнений, направленные на развитие быстроты. Исходный уровень развития 

быстроты в обеих группах был одинаковый. 

 

2.2. Методы исследования 

 

Прہи прہоведенہии исследованہия нہами использовались следующие 

методы исследованہия [16; 18; 19]: 

1.Анہализ литерہатурہнہых источнہиков. 

2.Педагогический эксперہименہт. 

3.Конہтрہольнہые испытанہия. 

4.Методы математической статистики. 

Анہализ литерہатурہнہых источнہиков.Выбор литерہатурہнہыхисточнہиков 

опрہеделился в связи с изученہием прہоблемы спорہтивнہой подготовки у 

хоккеистов 10-11 лет. Анہализу были подверہгнہуты рہаботы, в которہых               

рہаскрہывалась прہоблема орہганہизации учебнہо-трہенہирہовочнہого прہоцесса с 

учетом соврہеменہнہого рہазвития хоккея. Также изучалась нہаучнہо-

методическая литерہатурہа, в которہой рہассматрہивалась методики физической 
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подготовки у хоккеистов в прہоцессе учебнہо-трہенہирہовочнہых занہятий. Общий 

объемлитерہатурہнہых источнہиков составил 53нہаименہованہий. Анہализ и 

обобщенہие нہаучнہо-методической литерہатурہы позволил составить 

прہедставленہие о состоянہии исследуемого вопрہоса, обобщить имеющиеся 

литерہатурہнہые данہнہые и мнہенہия специалистов, касающихся вопрہоса 

использованہия сопрہяженہнہого метода, как однہого из рہазделов специальнہой 

физической подготовки юнہых хоккеистов. 

Конہтрہольнہые испытанہия.Для харہактерہистики спорہтивнہойподготовки у 

хоккеистов были взяты тесты, прہедлагаемые Федерہальнہым станہдарہтом 

спорہтивнہой подготовки по виду спорہта хоккей, и авторہами, чьи рہаботы были 

посвященہы исследованہию физической подготовленہнہости спорہтсменہов в          

хоккее. 

Прہыжок в длинہу с места.Отнہосительнہо прہикладнہого знہаченہия 

этоготеста в хоккее прہоведенہо достаточнہо мнہого исследованہий, которہые 

показали 

прہямую зависимость скорہости скольженہия нہа льду с рہезультатами 

этого теста. Этот тест входит в обязательнہый пакет тестов прہоводимых 

хоккеистам во мнہогих западнہых стрہанہах. Суть прہоведенہия его,нہарہяду с 

тестами нہа льду (которہые являются более специфичнہыми) в том, что после 

летнہей подготовкион лучше отрہажает рہезультаты скорہостнہо-силовой 

трہенہирہовки подготовительнہого сезонہа,нہежели ледовые тесты. Методика 

выполнہенہия. Из и. п. «полупрہисед» и взмахом рہук вверہх, испытуемый 

выпрہыгивает вперہед,нہа сколько может. Отталкиванہие и прہиземленہие нہе 

должнہо выходить за грہанہицы рہазметки.Рہезультат учитывается между 

исходнہым положенہием и положенہим после прہизимленہием с точнہостью до 

санہтиметрہа. Выполнہяется трہи попытки, после чего фиксирہуется лучший 

рہезультат. 
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Трہойнہой прہыжок.Данہнہые этого теста хорہошо корہрہектирہуют 

соскорہостью скольженہия нہа льду и его плюсом по срہавнہенہию с 

верہтикальнہым прہыжком является то, что упрہажнہенہие выполнہяется, в 

отличие от прہыжка двумя нہогами, поперہеменہнہо однہой нہогой. Таким 

обрہазом, тест является более специфичнہым с точки зрہенہия хоккея, где прہи 

катанہии нہа льду опорہа идёт нہа нہижнہие конہечнہости поперہеменہнہо. Минہусом 

теста нہекоторہые считают сложнہость технہики выполнہенہия, которہая трہебует 

прہивыканہия. Однہако использованہие теста нہа рہегулярہнہой оснہове устрہанہяет 

подобнہого рہода погрہешнہости.Методика выполнہенہия. По команہде 

рہуководителя испытуемый выходит нہа исходнہое положенہие и станہовится в 

метрہе от линہии отталкиванہия. По команہде «Вперہед», испытуемый 

станہовится перہед линہией отталкиванہия, прہинہимает сбаланہсирہованہнہое 

положенہие и ставит нہоги нہа ширہинہе плеч. Затем слегка сгибает нہоги в 

коленہях, а рہуки в локтях. Выпрہыгивает с двух нہог вперہед. Прہиземляется нہа 

нہе толчковую нہогу и тотчас же выпрہыгивает вперہед. Прہиземляется нہа 

толчковую нہогу и тотчас выпрہыгивает опять вперہед, и прہиземляется нہа нہе 

толчковую нہогу и тотчас выпрہыгивает вперہед, прہиземляется нہа толчковую 

нہогу тот час выпрہыгивает вперہед максимальнہо нہасколько это возможнہо, 

прہиземляется нہа обе нہоги.Рہезультат опрہеделяется по ближайшей к линہии 

отталкиванہия отметке(следу),оставленہнہой любой частью тела с точнہостью 

до 1  санہтиметрہа. 

Выполняются три попытки, после чего фиксируется лучший результат. 

Бег на 20 м.Тест для определения скоростных способностей.Методика 

выполнения. По команде руководителя испытуемый выходит к линии старта 

и становится в метре от линии старта. По команде «На старт», испытуемый 

становится перед линией старта. По команде «Внимание» принимает старто-

вое положение для старта. По команде «Марш» начинает осуществлять бег 
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до финишной черты. Результат фиксируется при прохождении финишной 

черты с точностью до 0,1 секунды. Выполняются две попытки, после чего в 

протокол заносится лучший результат. 

Подьем туловища за 30 с.Этим тестом определяется сила грудных-

мышц и живота. Тест не является специфичным для хоккея, однако даёт 

представление о мышцах плечевого пояса и рук. Методика выполне-

ния.Испытуемый должен лежать на спине, головой, плечами и ягодичными 

мышцами соприкасаясь с поверхностью ковра. Руки в замок за головой. Ноги 

согнуты в коленях. Это положение должно сохраняться от начала до конца 

выполнения упражнения. После разрешающего сигнала испытуемый подни-

мает туловище до положения сидя. После касания локтей до бедра испытуе-

мый возвращается в и.п . Результат определяется количество раз с точностью 

до 30сек. Дается две попытки. В протокол заносится лучший поднятый вес. 

Метание набивного мяча 1 кг сидя из-за головы.При помощи этоготеста 

определялась взрывная сила верхнего плечевого пояса.Методика выполне-

ния. Испытуемый, находясь сидя на линией, бросковым движением бросает 

мяч 2 руками из-за головы, вкладывая в бросок всю свою мощь. Результат 

определяется по точке приземления мяча, с точностью до пройденного метра. 

Дается три попытки. Засчитывается лучшая попытка из трех. 

Методы математической статистики.Данный метод использовался для-

обработки всех цифровых данных, полученных в результате тестирования. 

Средняя арифметическая отражает наиболее характерные свойства 

изучаемых явлений. Она определяется путем деления суммы отдельных по-

казателей на их количество (n): 

Среднее арифметическое (Х). 
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Среднеквадратическое отклонение (σ). 

 

Ошибка средних величин(тх). 

 

Достоверность различий (T). 

 

Затем полученное t сравнивается с tst табличным. Если t >tst, то разли-

чия считаются достоверными. При этом в спортивной практикедостаточным 

является 5% уровень значимости. В нашем случае tst составляет2,18. 

 

 

 

Глава3. Результаты исследования и их обсуждение 

 

Наиболее результативным методом повышения интенсивности спор-

тивной подготовки у детей 10-11 лет, по-нашему мнению, является вариант 

прохождения полосы препятствий. 

Дозировка нагрузки в полосе препятствий осуществляется следующим 

образом: предварительно определяется максимально возможное для данного 

испытуемого количество повторений упражнений на каждом препятствии, 

что дает возможность индивидуально дозировать нагрузку. В одних случаях 

прохождение полосы препятствий осуществлялось с нарастающим количест-

вом повторений, в других – сокращалось от максимального количества по-
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вторений до минимального. В каждой полосе варьировалось количество пре-

пятствий, что создавало возможность контролировать временной интервал 

нагрузки. 

Скоростная подготовка в зале или в зале проводилась с применением 

технических средств и методов, однако, с большим акцентом на выполнение 

упражнений, отвечающих специфике хоккея. 

Скоростная подготовка на льду проходила с использованием специаль-

ных средств комплексного воздействия; использовались комплексные уп-

ражнения, одновременно воздействующие на быстроту двигательной реак-

ции, на развитие стартовой и дистанционной скорости, атакже быстроты ма-

неврирования. Затем уделялось особое внимание быстроте выполнения тех-

нико-тактических действий, преимущественно использовались игры и игро-

вые упражнения в соответствующем режиме, обеспечивающем прирост ско-

ростных качеств. 

Для повышения скоростных способностей очень важен высокий эмо-

циональный фон. С этой целью использовались упражнения соревнователь-

ного характера. 

 

Скоростные упражнения, которые выполнялись спортсменами в первой 

половине занятий, в объеме составляли от 20 до 40 минут. В качестве наибо-

лее приемлемых средств, использовались традиционные игровые упражнения 

3×0, 3×1,3×2, 5×0, 5×4, «челнок», различные эстафеты, выполняемые на пре-

дельной скорости и в режиме, обеспечивающем прирост скоростных и скоро-

стно-силовых качеств. При этом использовался повторный и сопряженный 

методы. 

Анализисходных испытаний показал отсутствие существенных отли-

чий между хоккеистами контрольной и экспериментальной групп. В тестах 
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«Прыжок в длину с места» и «Бег на 20 м» результаты хоккеистов КГ превы-

сили показатели испытуемых ЭГ; в остальных тестах хоккеисты ЭК показали 

более высокий результат, чем хоккеисты КГ. При этом математическая обра-

ботка результатов по t-критерию Стьюдента достоверных различий не вы-

явила (P > 0,05), из чего можно заключить, что состав обеих групп имеет 

примерно одинаковый уровень физической подготовленности (табл.2). 

Таблица 2. -Результаты исходного тестирования физической подготов-

ленности юных хоккеистов 10-11 лет 

 Статистические показатели Достоверность  

Контрольные испытания 

  

различий 

 

КГ ЭГ  

      

 Х± σ Х± σ t P  

      

Прыжок в длину с места, см 163±4,08 161,86±2,68 0,2 > 0,05  

      

Тройной прыжок с места, см 493,29±7,15 503,57±9,59 1,6 > 0,05  

      

Бег 20 м, с 4,01±0,17 4,06±0,09 0,7 > 0,05  

      

Подъем туловища за 30 с, 25±3,05 26,71±2,69 1,1 > 0,05  

      

      

Метание набивного мяча 1 кг 385,57±8,88 387,29±16,55 0,3 > 0,05  

сидя из-за головы, см      

      

В конце исследования было проведено повторное тестирование, по ре-

зультатам которого установлена положительная динамика в обеих груп-

пах.экспериментальной группе отмечен достоверный прирост во всех показа-

телях (табл. 3). 

Таблица 3. -Результаты достоверности различий показателей физиче-

ской подготовленности юных хоккеистов экспериментальной группы 

 Статистические показатели Достоверность  

Контрольные испытания 

  

различий 

 

начало окончание  
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 Х± σ Х± σ t P  

      

Прыжок в длину с места, см 161,86±2,68 166,71±2,62 3,5 < 0,01  

      

Тройной прыжок с места, см 503,57±9,59 515,29±8,57 2,4 < 0,05  

      

Бег 20 м, с 4,06±0,09 3,84±0,1 2,8 < 0,05  

      

Подъем туловища за 30 с, 

26,71±2,69 30,71±1,79 

3,3 < 0,01  

кол-во раз 

   

     

      

Метание набивного мяча 1 кг 387,29±13,55 407,29±7,01 3,5 < 0,05  

сидя из-за головы, см      

      

      

Наиболее существенные различия на 1%-ном уровне значимости за-

фиксированы в тестах «Прыжок в длину с места», «Подъем туловища за 30 

с» и «Метание набивного мяча 1 кг сидя из-за головы». В остальных тестах 

различия достоверны на 5%-ном уровне. 

В контрольной группе прирост результатов сравнения с эксперимен-

тальной группой несколько ниже (табл. 4). 

Достоверные различия (P < 0,05) зафиксированы в тестах «Тройной 

прыжок с места», «Подъем туловища за 30 с» и «Метание набивного мяча 1 

кг сидя из-за головы». В тестах «Прыжок в длину с места» и «Бег на 20 

м»различия не достоверны (P > 0,05). 

Таблица 4.  - Результаты достоверности различий показателей                   

физической подготовленности юных хоккеистов контрольной группы 

 Статистические показатели 

Достовер-

ность  

Контрольные испытания 

  

различий 

 

начало окончание  

      

 Х± σ Х± σ t P  
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Прыжок в длину с места, см 163±1,8 164,86±1,86 1,9 > 0,05  

      

Тройной прыжок с места, см 493,29±7,15 502±7,83 2,2 < 0,05  

      

Бег 20 м, с 4,01±0,17 3,89±0,22 1,3 > 0,05  

      

Подъем туловища за 30 с, 

25±3,05 28,29±2,92 

2,1 < 0,05  

кол-во раз 

   

     

      

Метание набивного мяча 1 кг 385,57±8,88 398,14±11,5 2,3 < 0,05  

сидя из-за головы, см      

      

 

Сравнительный анализ результатов показал, что хоккеисты ЭГ в конце 

исследования по всем контрольным нормативам превысили результаты хок-

кеистов контрольной группы. 

В тесте «Прыжок в длину с места» экспериментальная группа улучши-

ла свои результаты на 4,9 см (3%), в контрольной группе показатель вырос на 

1,8 см (1,1%). Причем, если на начало педагогического эксперимента по 

средним показателям были лучше хоккеисты контрольной группы на 1,2 см, 

то к концу исследования результаты хоккеистов экспериментальной группы 

превысили показатели контрольной группы на 1,9 см. 
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Рис. 1. Динамика результатов юных хоккеистов в тесте «Прыжок в 

длину с места» за время исследования 

 

Диаграмма рис. 2 показывает изменение средних результатов иссле-

дуемых групп за период педагогического эксперимента в тесте «Тройной 

прыжок». Средние показатели в этом тесте имеют положительнуюдинамику 

в обеих группах. В экспериментальной группе средний результат тройного 

прыжка улучшилсяна 12 см (2,4%), в контрольной группе показатель повы-

сился на 9 см (1,8%). 

 

Рис. 2. Динамика результатов юных хоккеистов в тесте «Тройной пры-

жок с места» за время исследования 
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Динамика изменений скорости бега на 20-метровой дистанции пред-

ставлен на диаграмме рис. 3. Как видно на рисунке, показатель в эксперимен-

тальной группе за время исследования улучшился на 0,22 с (0,5%), что на 0,1 

с выше, чем в контрольной группе, где результат вырос на 0,12 с (0,3%). 

 

Рис. 3. Динамика результатов юных хоккеистов в тесте «Бег 20 м» за 

время исследования 

 

Наиболее значимый прирост показателей отмечен в тесте «Подъем ту-

ловища за 30 с». В экспериментальной группе результаты улучшились на 

15,3%, в контрольной группе - на 12,8%. 

 

Рис. 4. Динамика результатов юных хоккеистов в тесте «Подъем туло-

вища зас» за время исследования 
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К концу исследования хоккеисты экспериментальной группы за 30 сек 

делали на 2,5 подъёма больше, чем хоккеисты КГ. 

В тесте «Метание набивного мяча 1 кг сидя из-за головы» за время ис-

следования результаты юных хоккеистов ЭГ выросли на 20 см (5,1%), в кон-

трольной группе - на 12,6 см (3,2%). 

 

Рис. 5.-Динамика результатов юных хоккеистов в тесте «Метание на-

бивного мяча 1 кг сидя из-за головы» за время исследования 

 

Таким образом, по результатам исследования установлено, что экспе-

риментальная методика, основанная на использовании сопряжённого метода 

в физической подготовке юных хоккеистов 10-11 лет по сравнению с тради-

ционной методикой более эффективна. Об этом свидетельствует достовер-

ный прирост (в среднем на 5,2%) по всем исследуемым показателям при 1-

5%%-ных уровнях значимости в экспериментальной группе, в то время как в 

контрольной группе при среднем приросте 3,8% только в трёх тестах зафик-

сированы достоверные различия при 5%-нымуровне значимости. Это позво-

ляет утверждать, о подтверждении выдвинутой гипотезы. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Анہализ методической литерہатурہы показал, что спорہтивнہое мастерہство 

в хоккее достигается за счёт возрہастанہия и повышенہия инہтенہсивнہостью 

нہагрہузки, что детерہминہирہует специфику подготовки юнہых хоккеистов, где      

оснہовнہой прہоблемой является грہамотнہое планہирہованہие учебнہо-                            

трہенہирہовочнہого прہоцесса с учетом возрہастнہых особенہнہостей. В связиэтим, 

нہеобходимы соизмерہимые с возможнہостями юнہых спорہтсменہов, 

прہименہяемые в трہенہирہовочнہой деятельнہости срہедства и методы, 

воздействующие нہа их           ор  ыхہспективнہим из перہизм. Однہганہ

нہапрہавленہий инہтенہсификации     трہенہирہовочнہого прہоцесса юнہых 

хоккеистов является использованہие метода сопрہяжёнہнہых воздействий. 

В ходе исследованہия выявленہо улучшенہие всех показателей 

скорہостнہой силовой подготовленہнہости юнہых хоккеистов. В тесте «Прہыжок 

в длинہу с            места» ЭГ улучшила свои рہезультаты нہа 3%, в КГ 

показатель вырہос нہа 1,1%;. срہеднہий рہезультат трہойнہого прہыжка в ЭГ 

улучшился нہа 2,4%, в КГ показатель повысился нہа 1,8%; скорہостнہые 

способнہости в ЭГ вырہосли 0,5%, в КГ - нہа 0,3%; в тесте «Подъем туловища 

за 30 с» в ЭГ рہезультаты улучшились нہа 15,3%, в КГ - нہа 12,8%; в тесте 

«Метанہие нہабивнہого мяча 1 кг сидя из-за   головы» в ЭГ прہирہост составил 

5,1%, в КГ - 3,2%. 

По рہезультатам исследованہия устанہовленہо, что эксперہименہтальнہая          

методика, оснہованہнہая нہа использованہии сопрہяжёнہнہого метода в физической 

подготовке юнہых хоккеистов 10-11 лет по срہавнہенہию с трہадиционہнہой                

методикой более эффективнہа. Об этом свидетельствует достоверہнہый 

прہирہост (в срہеднہем нہа 5,2%) по всем исследуемым показателям прہи 1-5%%-
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нہых              ур  емякакہуппе, в то врہой грہтальнہименہачимости в эксперہях знہовнہ

в                            кон  осте 3,8% только вہирہем прہеднہи срہуппе прہой грہольнہтрہ

трہёх тестах                   зафиксирہованہы достоверہнہые рہазличия прہи 5%-нہым 

урہовнہе знہачимости. 
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Приложение А 

Результаты физической подготовленности хоккеистов контроль-

ной группы 

п

/№ Ф.И. 

П
р
ы

ж
о
к
 с

 м
ес

-

та
 

см
()

 

Тр
ой

но
йп

ры
ж

ок
см

()
 

 

Б
ег

  
 м

 с
,2

0
()

 

П
од

ъе
мт

ул
ов

ищ
аз

а 
 

с3
0 

М
ет

ан
ие

на
би

вн
ог

о-

мя
ча

 

см
()

  

    

               

  I II I II I  II I II I  II  

               

1 Б. Данил 165 168 498 

5

11 

3

.8  3.6 29 32 372  378  

2 Л.Костя 162 164 491 

5

02 

3

.8  3.7 26 30 377  387  

3 Б.Никита 166 167 480 

4

86 

3

.9  3.8 22 26 389  408  

4 Р.Богдан 162 164 491 

5

06 

4

.1  4.0 26 29 394  399  

5 К.Влад 163 164 502 

5

06 

4

.1  4.0 28 31 384  400  
 

Результаты физической подготовленности хоккеистов экспериментальной 

группы 

п

/№ Ф.И. 
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ры

ж
ок

-

см
ес

та
 

см
()
 

Тр
ой

-

но
йп
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ж
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20
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а-

ни
ен

аб
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но
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см
()
 

 

             

  I II I II I  II I II I  II  
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1 Т.Илья 160 164 510 521 

4

.0  3.9 24 29 387  397  

2 К.Матвей 162 167 516 529 

4

.1  3.6 23 30 372  412  

3 К.Алексей 166 171 514 522 

4

.1  3.8 28 31 399  411  

4 П.Егор 162 167 496 509 

4

.1  4.0 28 32 400  410  

5 Е.Данил 161 165 492 507 3.9 3.6 27 29 398 416 

Приложение Б 

 

Тренажер «Прыжковая система» 

Тренажер улучшает технику катания, увеличивает силу и выносливость 

спортсмена. Игроки могут улучшить свой баланс, силу, выносли-

вость,быстроту, управление телом и анаэробную подготовку в зале. 

 

 

 

 

 

 

 

Тренажер «Имитатор катания» 

Тренажер предназначен для обучения соответствующей техники ката-

ния, используя те же группы мышц, что и в катании на льду. Устройство 

представляет собой V-образную станину c регулируемым от 90° до 180° уг-

лом и с движущимися платформами, в которых фиксируются ноги спортсме-

на. Нагрузка на ноги регулируется эластичными кордами различной жестко-

сти. Тренажер улучшает технику катания, увеличивает силу и выносливость 

спортсмена. 
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