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Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки  

(лет) 

Этап начальной подготовки 3 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 5 

Этап совершенствования спортивного мастерства не ограничивается 

Этап высшего спортивного мастерства не ограничивается 
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I. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Хоккей» (далее – Программа) 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», утвержденным приказом Министерства спорта РФ от 26.09.2025г. № 782 (далее 

– ФССП). Разработана на основе примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Хоккей»,  утвержденной  приказом Министерства спорта 

РФ от 19.12.2022г. № 1267.  

 Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать 

места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

Хоккей один из наиболее любимых народом видов спорта, широко культивируемый во 

многих странах мира. Его популярность и привлекательность связаны с большой зрелищностью, 

с динамизмом борьбы противоборствующих команд, быстрой сменой эмоционально насыщенных 

игровых эпизодов и ситуаций, обилием и жесткостью контактных силовых единоборств, с 

демонстрацией хоккеистами большого арсенала сложных технико-тактических действий в атаке и 

обороне, в том числе в экстремальных условиях. 

Все это свидетельствует о высоких требованиях, предъявляемых к соревновательной 

деятельности, и определяет особенности ее структуры и содержания. Вся игровая деятельность 

осуществляется в движении на коньках в интервальном режиме в составе команды из 4 или 3 

звеньев. 

Согласно правилам игры единовременно может участвовать в игре одно звено (5 человек) 

и вратарь. Поэтому в ходе матча звенья, меняясь поочередно, участвуют в игре. Сменой звеньев 

руководит тренер, используя ее как важный тактический ход в целях достижения победы. 



 

 

Всего в заявку на игру команда выставляет 22 человека: двух вратарей и 4 пятерки полевых 

игроков. 

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

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

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

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

18. 

Такой временной режим позволяет хоккеистам в каждом игровом отрезке поддерживать 

высокий темп игровой деятельности. 

Вместе с тем для соревновательной деятельности хоккеистов характерны: переменная 

интенсивность, преимущественно скоростно-силовая направленность и аритмия, выражающиеся 

в хаотичном чередовании разных по времени взрывных действий и кратковременных пауз. 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «хоккей» 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

хоккей 003 001 4 6 1 1 Я 

 
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

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

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
            Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 8  14 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5  11  10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается  15  6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается  17  3 

 

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

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

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

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

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

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые 

для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «хоккей» с учетом сроков реализации 

этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки 



 

 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний 

для занятий видом спорта «Хоккей». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования.Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятия.  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

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

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

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 

и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 



 

 

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

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

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 

 

 Образовательная деятельность в учреждении организована в течение всего календарного 

года, включая каникулярное время (46 недель в условиях спортивной школы, 6 недель отводится 

на самостоятельную подготовку обучающегося). Каждый обучающийся имеет право заниматься 

на нескольких отделениях, переходить в процессе обучения из одного отделения в другое. 

 Учебно-тренировочные занятия проводиться по группам. 

 Расписание занятий групп составляется для создания наиболее благоприятного режима 

обучающихся, по представлению тренеров - преподавателей с учетом пожеланий обучающихся, 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся и возрастных 

особенностей обучающихся. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

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

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

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов. 

 Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия входят 

в годовой объем тренировочной нагрузки. 

 Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

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

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

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
            Таблица №3 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий пэтапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

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 России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

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. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 
Учебно-тренировочные мероприятия проводятся учреждением для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в Таблице № 3. 



 

 

 

Объем соревновательной деятельности  

                    Таблица № 4 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Юноши (мужчины) 

Контрольные – 2 2 3 3 2 

Основные – – 1 1 1 2 

Матчи - - 30 36 60 70 

Девушки (женщины) 

Контрольные – 2 2 2 2 2 

Основные – – 1 1 1 1 

Матчи - - 24 26 32 38 

 
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по 

типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей вида 

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

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее - обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки учреждения 

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

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

стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнения требований 

Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 
 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

             

Таблица № 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 



 

 

специализации) мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
22-24 16-23 10-11 9-10 7-9 3-4 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 15-16 15-16 15-16 15-16 

4. 
Техническая 

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

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

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

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

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

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

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

 

  



 

 

Календарный учебно-тренировочный план составляется на учебный год по каждому 

этапу спортивной подготовки согласно объему соревновательной деятельности, 

определенному в программе, включающий в себя перечень спортивных и учебно-

тренировочных мероприятий, период прохождения аттестации в течение учебного года, 

медико-биологических мероприятий, восстановительных мероприятий по отдельным этапам, 

определяет календарный период проведения мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного плана могут быть учтены различные 

принципы периодизации учебного года. 

При составлении учебно-тренировочного учитываются особенности осуществления 

спортивной подготовки по виду спорта «Хоккей». Примерный учебно-тренировочный план 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«Хоккей» представлен в Приложении № 1. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется учреждением на 

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

основных задач воспитательной работы: 

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

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа 

жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. Примерный календарный план 

воспитательной работы представлен в Приложении № 2. 

  

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

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

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

реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том 

числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным 

планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 

ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами). 

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

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

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

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

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

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

с ним представлен в Приложении № 3.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

            Таблица № 6  

№ 
п/п 

 
Виды подготовки 

Этапы подготовки 

НП  
до года 

НП 
свыше 
года 

УТЭ 
до двух 

лет 

УТЭ 
свыше 

двух лет 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

1. 
Инструкторская и 
судейская  практика 0 0 3-4 

 
3-4 

 
3-4 

 
2-3 

                              

 Таблица № 7 

 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика 

обучения хоккею. Поочередно выполняя роль инструктора, обучающиеся учатся последовательно 

и систематически изучать тактические и технические действия. Инструктор обязан правильно 

назвать это действие в соответствии с терминологией хоккея, правильно показать его, дать 

обоснование, обратить внимание обучающихся на важнейшие элементы действия и методы его 

разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь 

находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования 

действия. Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда обучающиеся имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно 

усвоенные технические навыки. 

Судейская практика дает возможность обучающимся получить квалификацию судьи. В 

возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при 

условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация 

«Юный судья». В содержание учебной работы входит освоение следующих умений и навыков: 

1) знание терминологии, принятой в хоккее; 

2) подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы на месте и 

в движении; 

3) умение наблюдать и анализировать выполнение упражнений обучающимися; 

4) определение ошибки при выполнении приема партнером и указание путей ее 

исправления; 

5) составление комплекса упражнений по проведению разминки; 

                                                       Тема 

Теоретические занятия: 

Физическая культура и спорт 

Обзор развития и состояния хоккея 

Краткие сведения об организме человека 

Гигиена. Врачебный контроль 

Организация работы секций, групп 

Общие основы методики обучения и тренировки 

Инвентарь и уход за ним. 

Организация и правила соревнований, судейства. 

Методические занятия 

Техника и тактика вида спорта, методика обучения и тренировки 

Методика общей и специальной физической подготовки 

Практические занятия 

Инструкторская практика 

Практика проведения соревнований 



 

 

6) составление конспекта занятия (разминки) и его (ее) проведение с обучающимися 

младших групп под наблюдением тренера-преподавателя. 

 

Для получения звания судьи по спорту необходимо освоить следующие умения и навыки: 

 

1. Составление положения о проведении соревнований на первенство школы по хоккею. 

2. Умение вести судейскую документацию. 

3. Участие в судействе учебных турниров совместно с тренером-преподавателем. 

4. Судейство учебных турниров в качестве помощника и главного судьи. 

5. Участие в судействе официальных соревнований в составе судейской группы. 

6. Судейство соревнований в качестве помощника и главного судьи. 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил проведения соревнований, 

привлечения обучающихся к выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, 

ведению протоколов соревнований. Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на 

специальных занятиях (семинарах). Судейскую практику обучающиеся получают на школьных 

соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве 

консультанта должен находиться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается 

лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически 

участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях на соревнованиях школьного, 

городского уровней. С этой целью на этапе углубленной специализации следует проводится 

семинар по подготовке инструкторов и судей. Участники семинара сдают экзамен по теории и 

практике. Результаты оформляются протоколом. Присвоение званий производится приказом или 

распоряжением. 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

            Таблица № 8 

№ 
п/п 

 
Виды подготовки 

Этапы подготовки 

НП  
до года 

НП 
свыше 
года 

УТЭ 
до двух 

лет 

УТЭ 
свыше 

двух лет 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

1. 

Медицинские, медико-
биологические, 

восстановительные 
мероприятия, 

тестирование и контроль 

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

 

В связи с тенденцией увеличения соревновательных и тренировочных нагрузок проблема 

восстановления работоспособности приобретает особо важное значение. Восстановительные 

мероприятия осуществляются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в 

интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла 

подготовки. 

Средства и мероприятия восстановления подразделяются на педагогические, медико-

биологические, психологические и гигиенические. Наиболее эффективно комплексное проведение 

восстановительных мероприятий, с учетом конкретных физических и психических нагрузок, 

этапа, годичного тренировочного цикла, состояния здоровья хоккеистов, уровня 

подготовленности, индивидуальных особенностей. 



 

 

Педагогические мероприятия – основная часть системы управления работоспособностью в 

процессе учебно-тренировочных занятий и выступлений в соревнованиях. К педагогическим 

мероприятиям восстановления относятся: 

- рациональна организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов, 

предусматривающие оптимальные соотношения различных видов и направленности физических 

нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и возможностей 

тренируемых, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа; 

- целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и 

микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и 

отдыха; 

- подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта переключения с 

одних упражнений на другие, соотношение активного и пассивного отдыха, создание 

оптимального эмоционального фона; 

- рациональная организация и построение различных межсоревновательных циклов, с 

оптимальным чередованием развивающих, поддерживающих и восстанавливающих 

тренировочных занятий; 

- строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в 

зависимости от уровня здоровья хоккеиста, состояния и подготовленности в данный момент, типа 

нервной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа. 

Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию, 

фармакологические препараты, физиотерапевтические средства. 

Рациональное питание одно из средств восстановления работоспособности. Оно должно 

быть калорийным, разнообразным, полноценным, с оптимальным соотношением белков, жиров и 

углеводов, минеральных солей, витаминов и микроэлементов. Фармакологические препараты 

способствуют интенсификации восстановительных процессов, применяются в небольшом объеме 

с разрешения врача. После тяжелых тренировочных соревновательных нагрузок для ускорения 

восстановления рекомендуется принимать комплекс витаминов группы В, в подготовительном и 

особенно в соревновательном периодах при сокращенных межсоревновательных интервалах. 

Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя водные процедуры 

(ванна, душ), баню, сауну, физические факторы (электро-, свето- и баропроцедуры), массаж. Баня 

и сауна способствуют ускорению восстановительных, процессов в сердечно-сосудистой, 

дыхательной и мышечной системах благодаря повышению обмена, улучшению микроциркуляции 

и перераспределению крови. Для восстановления и профилактики повреждений и заболеваний 

опорно-двигательного аппарата используют физические факторы воздействия: 

электропроцедуры, баровоздействие и светолечение. 

Эффективным средством восстановления и лечения травм в хоккее служит массаж – общий, 

сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью инструментов (гидро и 

вибромассаж). 

Психологические средства восстановливают благоприятный психологический фон, 

снижают психическое утомление. В качестве психологических средств восстановления 

используют различные психотерапевтические приемы регуляции психического состояния 

спортсмена: аутогенную и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной 

релаксации, различные дыхательные упражнения. 

Монотонность соревновательной и тренировочной деятельности вызывают у 

тяжелоатлетов отрицательные психические реакции, выражающиеся в снижении 

работоспособности, а главное, в безразличном отношении к исходу соревнований. В такой 

ситуации необходимо изменить обычное течение тренировки, исключить монотонность, 

однообразие за счет включения новых, необычных упражнений, изменения мест занятий, 

использование факторов, повышающих эмоциональный фон (зрители, музыка и др.). 

Определенное значение как психологическое средство восстановления имеют массовые 

психорегулирующие мероприятия до соревнований и после них: чтение книг, просмотр фильмов, 

посещение театра, различные развлекательные программы, встречи с интересными людьми. 



 

 

Важное значение имеют организация благоприятных внешних условий и факторов, 

создание положительного эмоционального фона, формирование значимых мотивов и 

благоприятных отношений к тренировкам и соревнованиям, мотивация на успех. 

Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и представлены в 

соответствующих нормативных положениях. К ним относятся: требования к режиму дня, труда, 

учебных занятий, отдыха, питания. 

В хоккее чрезвычайно важное значение имеет обязательное соблюдение гигиенических 

требований к местам занятий, помещениям отдыха и инвентарю (температура, вентиляция, 

освещенность). 

 

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, начиная  

со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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 муниципального 

уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

            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; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

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 всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

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. 

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. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «хоккей» 
           Таблица № 9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

 

мальчики            девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м с 
не более 

4,5 5.3 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

                122                 117 



 

 

 

1.3. 
 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

15 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на коньках 20 м с 
не более не более 

4,8 5.5 

2.2 
Бег на коньках 

челночный 6x9 м 
с 

не более не более 

17,0                18,5 

2.3 
Бег на коньках спиной 

вперед 20 м 
с 

не более не более 

6,8                7,4 

2.4 
Бег на коньках 

слаломный без шайбы 
с 

не более не более 

13,5 14,5 

2.5 

Бег на коньках 

слаломный с ведением 

шайбы 

с 
не более не более 

15,5 17,5 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «хоккей» 

           
Таблица № 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

5 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 12 

1.5. Бег 1 000 м мин, с 
не более 

5.41 6.12 

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 6x9 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 45 

2.7. Бег на коньках по малой с не более 



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «хоккей» 

 
            Таблица № 11 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с 
не более 

4,6 4.9 

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 

11.70 9.30 

1.3. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание и 

разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

13 - 

1.4. 
Исходное положение – упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее 

- 16 

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 400 м с высокого старта мин, с 
не более 

1.05 1.10 

1.7. Бег 3 км с высокого старта мин 
не более 

13 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на коньках 30 м (для защитников и 

нападающих) 
с 

не более 

4,7 5,3 

2.2. 

Бег на коньках по малой восьмерке лицом 

и спиной вперед (для защитников и 

нападающих) 

с 

не более 

25 30 

2.3. 
Бег на коньках челночный 5x54 м (для 

защитников и нападающих) 
с 

не более 

48 54 

2.4. 
Бег на коньках челночный в стойке 

вратаря (для вратарей) 
с 

не более 

40 45 

2.5. Бег на коньках по малой восьмерке лицом с не более 

восьмерке лицом и спиной 

вперед в стойке вратаря 
43 47 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

до двух лет 
требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются 

свыше двух лет 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд» 



 

 

и спиной вперед в стойке вратаря (для 

вратарей) 
39 43 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «хоккей» 
            Таблица № 12 

№ 

п/п Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив  

мужчины женщины  

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег 30 м с 
не более  

4,2 4,8  

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. 

Исходное положение – вис хватом сверху 

на высокой перекладине. Сгибание  

и разгибание рук 

количество 

раз 

не менее  

15 -  

1.4. 
Исходное положение – упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук 

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 400 м мин, с 
не более  

1.03 1.08  

1.7. Бег 3000 м мин, с 
не более  

12.20 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 26 

2.3. 
Бег на коньках челночный 5x54 м  

(для защитников и нападающих) 
с 

не более 

45 50 

2.4. 
Бег на коньках челночный в стойке 

вратаря (для вратарей) 
с 

не более 

35 42 

2.5. 

Бег на коньках по малой восьмерке 

лицом и спиной вперед в стойке вратаря  

(для вратарей) 

с 

не более 

35 39 



 

 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «первый спортивный разряд» или «кандидат в мастера спорта»,  или 

спортивное звание «мастер спорта России».  

 

 

V. Рабочая программа  

 

Рабочая программа по виду спорта «Хоккей» разрабатывается индивидуально каждым 

тренером-преподавателем Учреждения ежегодно, на каждый этап подготовки, в соответствии с 

тарификацией тренера-преподавателя на основе  Дополнительной образовательной  программы 

спортивной подготовки по виду спорта «Хоккей».  

 Рабочая программа определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной 

группы учащихся, формы, методы и приемы организации образовательного и спортивного 

процессов, с целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной 

подготовки. 

 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «хоккей» основаны  

на особенностях вида спорта «хоккей» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «хоккей», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

 Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «хоккей» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

 Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

 Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «хоккей» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «хоккей»  

не ниже всероссийского уровня. 

 В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «хоккей». 

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта хоккей определяются в зависимости от весовых категорий и 

учитываются в Программе при: 

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования спортивного 

мастерства; 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 



 

 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели (46 

недель в условиях спортивной школы, 6 недель отводится на самостоятельную подготовку 

обучающегося). 

Основными формами осуществления  подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта хоккей 

допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются учебно-

тренировочные  сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (Таблица № 3). 

Порядок формирования учебно-тренировочных групп по виду спорта  хоккей определяется 

учреждением в соответствии с Таблицей № 1. 

Обучающимся, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки. 

 С учетом специфики вида спорта хоккей определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 

- комплектование учебно-тренировочных групп, а также планирование учебно-тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития 

обучающихся; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта хоккей осуществляется на 

основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья 

лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Соблюдение техники  безопасности.  
К учебно-тренировочным занятиям по виду спорта «хоккеей» допускаются обучающиеся, 

прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний 

по состоянию здоровья. 

Учебно-тренировочные занятия  на открытых хоккейных кортах отменяются при температуре 

воздуха ниже –25 градусов без ветра и – 20 градусов с ветром. 

При проведении учебно-тренировочных занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной 

гигиены. 

При проведении занятий по хоккею возможно воздействие на обучающихся следующих 

опасных факторов: 

травмы при падении на льду; 

травмы при применении силовых приемов; 



 

 

выполнение упражнений без разминки; 

обморожение или переохлаждение; 

потертости от коньков. 

 При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно 

сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. При 

неисправности спортивного инвентаря прекратить учебно-тренировочные занятия и сообщить об 

этом тренеру-преподавателю. 

1.6. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к ответственности, и со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж 

по охране труда. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 

Надеть хоккейную форму (шлем, маску, наплечники, налокотники, щитки, раковину, трусы 

хоккейные, краги, коньки). 

Проверить исправность спортинвентаря и точку коньков. 

Провести разминку. 

     ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ 

Запереть все калитки на хоккейной коробке. 

Четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя. 

Не кататься на тесных или свободных коньках. 

При сильном морозе и ветре следить за товарищами и сообщать о первых признаках 

обморожения. 

 Выходить на лед и заходить в помещение только с разрешения тренера-преподавателя. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 

При плохом самочувствии прекратить учебно-тренировочные занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю. 

При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом 

тренеру-преподавателю или администрации учреждения, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

Теоретическая подготовка 

Влияние физических упражнений на организм спортсмена 

 Характеристика положительных влияний на органы и функциональные системы при 

рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении и переутомлении. 

Восстановительные мероприятия в спорте. Критерии готовности к повторной работе. Спортивный 

массаж. Самомассаж. Баня. 

Травматизм в спорте и его профилактика 

 Высокий темп и большой объём 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, также 

нарушение функций некоторых систем. 

 В качестве профилактики рекомендуется: 

- при проведении 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. Концепция периодизации спортивной тренировки. Построение 

процесса подготовки хоккеистов в годичном цикле. Характеристика периодов, этапов, мезо- и 

микроциклов. Динамика нагрузок разного характера и направленности, средств и методов. 

 Соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок. Виды соревновательных 

нагрузок. Особенности тренировочного процесса юных хоккеистов разного возраста. 

Управление подготовкой хоккеистов 

 Основные функции управления процессом подготовки хоккеистов – планирование, 

контроль и реализация плана. 

 Виды планирования: перспективный, текущий и оперативный. 

 Технология составления планов. 

 Характеристика комплексного контроля за подготовкой хоккеистов. 

 Контроль уровня подготовленности хоккеистов. 

 Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

 Контроль эффективности тренировочной и соревновательной деятельности хоккеистов. 

 Самоконтроль в хоккее. Его формы и содержание. 

Основы техники и технической подготовки 

 Основные понятия о технике игры «хоккей» и ее значимость в подготовке хоккеистов. 

Классификация техники. Анализ техники передвижения хоккеиста на коньках, владения клюшкой 

и шайбой, приёмов борьбы. Особенности техники игры вратаря. Средства, методы и методические 

подходы к разучиванию приёмов техники. Характеристика технического мастерства: объём и 

разносторонность технических приёмов; степень обученности владения техническими приёмами. 

Показатели надёжности, 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 приёмов индивидуальной, групповой и 

командной тактики игры в атаке и обороне. 

 Тактика игры в не равночисленных составах. 

 Взаимосвязь тактики игры с другими компонентами игры. 

 Просмотр видеозаписи. 

Характеристика физических качеств и методика их воспитания 



 

 

 Физическая подготовка как фундаментальная основа к формированию спортивного 

мастерства. Основу физической подготовки составляет методика воспитания физических качеств. 

 Характеристика и методика воспитания силовых качеств. 

 Характеристика и методика воспитания скоростных качеств. 

 Характеристика и методика воспитания координационных качеств. 

 Характеристика и методика воспитания специальной (скоростной) выносливости. 

Соревнования по хоккею 

 Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях. 

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

Судейская бригада, ее состав и функциональные обязанности членов. 

Психологическая подготовка хоккеистов 

 Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая 

психологическая подготовка направлена на формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений в коллективе, а также психических функций и качеств. Специальная 

психологическая подготовка направлена на подготовку хоккеистов непосредственно к 

конкретным соревнованиям. Формирование боевой готовности, уверенности в своих силах, 

стремления к победе устойчивости противостояния к действию различных сбивающих факторов. 

Психолого-педагогические подходы к нервно-психическому восстановлению спортсмена. 

Разработка плана предстоящей игры 

 Сбор информации о сегодняшнем состоянии противника. Сопоставление сил противника и 

сил своей команды. На основе анализа полученных данных составления плана предстоящего матча 

с определением конкретных тактических построений в атаке и обороне. Эти построения 

проигрываются на предигровой тренировке с внесением возможных коррекций. 

Установка на игру и ее разбор 

Установка на игру – краткое сообщение игрокам команды плана игры в виде конкретных заданий 

звеньям и игрокам команды в целом по организации и ведению игры в обороне и нападении. 

Примерная схема проведения установки. В заключение, после объявления состава команды тренер 

настраивает команду на победу, вселяя уверенность в собственные силы. Установка проводится за 

2 – 3 часа до матча, продолжительностью не более 30 минут. 

 Разбор прошедшей игры проводится на следующий день после матча на общем собрании 

команды. 

 Оценка тренером прошедшего матча: анализ игры звеньев и игроков, степень выполнения 

ими заданий. 

 Для убедительности выводов осуществляется просмотр видеозаписи, представляется 

возможность высказать своё мнение игрокам. 

 В заключение тренер подводит итог и намечает пути дальнейшей работы. 

Физическая подготовка  

Физическая подготовка хоккеистов имеет существенное значение, что связано с 

особенностями содержания и структуры соревновательной деятельности, происходящей на 



 

 

ограниченной площадке, в высоком темпе с обилием жестких контактных единоборств. 

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. 

Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие различных 

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

успешного развития специальной подготовки. 

Специальная физическая подготовка направлена на те качества и функциональные 

системы, которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательной 

деятельности. В этом аспекте средства (упражнения), направленные на повышение уровня общей 

физической подготовки, следует представлять как общеподготовительные, а средства 

направленные на повышение уровня специальной физической подготовки, как специально-

подготовительные. 

Общеподготовительные упражнения 

1. Строевые и порядковые упражнения. 

Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. Перестроения: в одну-

две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. 

Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение 

скорости движения. 

2. Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в 

движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, 

локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад, в сторону. 

Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и 

голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с 

пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном 

суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений. 

Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, вращения головы. Наклоны 

туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание 

ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади - поднимание ног 

с выполнением скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в упор 

сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки. 

 3. 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, 

велотренажере, лазание по канату. 

Упражнения из других видов спорта: регби, борьба, гребля, езда на велосипеде. 

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты 

двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, по зрительному и 



 

 

звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно 

максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение простых общеразвивающих упражнений с 

возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет стимулирующих 

выполнение различных двигательных действий с максимальной скоростью.  

 Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые 

упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и л/а барьер, прыжки в 

высоту и длину. Многоскоки, пятикратный и трехкратный прыжки в длину. Прыжки и бег по 

лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движения рук с небольшими отягощениями (20-30 

% от макс), выполняемые с большой скоростью. Отжимание из упора лежа в высоком темпе. 

Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнение со 

скакалками. 

Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно 

координационно-сложных упражнений с разной направленностью и чистотой движения рук и ног. 

Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, стойки 

на голове и руках. Упражнения на батуте, в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. 

Жонглирование футбольного мяча ногами, головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в 

которых игроку приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых 

ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой 

амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до небольших 

болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями, в виде 

набивных мячей, гимнастической палки, гантели и др. Для повышения эффективности развития 

гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, который помогает увеличить 

амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные углы. 

Упражнения для развития общей выносливости. Бег с равномерной и переменной 

интенсивностью 800,1000,3000 м. Тест Купера -12-минутный бег. Кросс по пересеченной 

местности - 5 км. Ходьба на лыжах - 3 км. Плавание, езда на велосипеде. Спортивные игры -

преимущественно: футбол, гандбол, баскетбол. Важным критерием развития общей выносливости 

является режим выполнения упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном 

режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту. 

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 и соревновательной 

деятельности. 

Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств мышц ног, 

определяющих эффективность выполнения передвижения хоккеистов на коньках в 

соревновательной деятельности, а также ряда других технико-тактических приемов. Имитация 

бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и в движении. То же с отягощениями на 

голеностопном суставе и поясе. Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу). С переходом 

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



 

 

скорости с резким торможением и стартом в обратном направлении. Бег на коньках с 

перепрыгиванием через препятствия толчками одной или двумя ногами. Бег на коньках с 

резиновым поясным эспандером, прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и движение 

вперед с возрастанием мышечных напряжений до максимума, то же с ведением шайбы. 

Упражнение с партнером. Исходное положение -партнеры располагаются лицом в сторону 

движения на расстоянии друг от друга на длину клюшек, которые один держит обеими руками за 

рукоятки, а другой за крючки. Задача первого развить максимальную скорость, задача другого 

затормозить движение. И тот и другой проявляют максимальные мышечные напряжения ног. 

Челночный бег на коньках с партнером на плечах. 

Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц рук и плечевого пояса, 

способствующих повышению выполнения бросков, ударов и ведения шайбы. Махи, вращение 

клюшкой одной и двумя руками, с различным хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. 

Имитация бросков шайбы на тренажере с блочным устройством, позволяющим развивать 

большие усилия мышц плечевого пояса и кистей, участвующих в выполнении ударов и бросков 

шайбы. Упражнения в бросках, передаче и остановках утяжеленной шайбы (200 - 400 г). 

Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой направленности способствуют 

успешному ведению контактных силовых единоборств. Упражнения с партнером: петушиный 

бой с выполнением толчковых движений плечом, грудью и задней частью бедра. Толчки, удары 

плечом, грудью в качающийся подвешенный боксерский мешок в движении на коньках. 

Упражнение 1:1, хоккеист в движении стремится обыграть партнера, располагающегося в 

коридоре шириной 3 м. Задача обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного 

силового единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы и с шайбой, когда 

степень сложности упражнения регулируется шириной коридора. 

Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнения для развития 

быстроты двигательных реакций (простой и сложных). Старты с места и в движении на коньках 

по зрительному и звуковому сигналу. Различные игровые упражнения с реакцией на движущийся 

объект: шайбы, партнера, игрока-соперника. Бег на короткие дистанции (10-30 м) с возможной 

максимальной скоростью. Выполнение различных игровых приемов (бросков, ударов, ведения 

шайбы) с возможно максимальной быстротой. Разновидности челночного бега (3x18 м, 6x9 м и 

др.) с установкой на максимально скоростное пробегание. Проведение различных эстафет, 

стимулирующих скоростное выполнение различных двигательных действий. 

 Упражнения для развития специальных координационных качеств. Выполнение 

относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и асинхронным 

движением рук и ног. Например, при ведении шайбы и обводке в сложной игровой ситуации имеет 

место асинхронная работа рук и ног - когда руками выполняют частые движения, а ногами 

относительно медленные. Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны. 

 С группами спортивного совершенствования при развитии координационных качеств 

целесообразно ввести фактор необычности при выполнении игровых действий. Например, старты 

из различных положений: 

- броски шайбы сидя, стоя на коленях, в падении; 

- ведение шайбы при различных «хватах» клюшки; 

- смена тактики в ходе игры (откат вместо силового давления); 

- игровые упражнения с увеличением количества шайб и ворот; 

- эстафеты с элементами новизны и другие тренировочные игры и игровые упражнения, в 



 

 

которых игроку приходится быстро перестраивать свои действия из-за внезапно меняющихся 

игровых ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с клюшкой с 

большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших болевых 

ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно выполнять упражнения с 

небольшими отягощениями и с помощью партнера, который способствует увеличению 

амплитуды движения, уменьшению или увеличению суставных углов. Упражнения на развитие 

гибкости с использованием борта хоккейной коробки. 

Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. Так как 

физиологической основой выносливости хоккеистов являются процессы обеспечения 

работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства 

методы и режимы работы, эффективно воздействующие на анаэробно-гликолитический механизм 

энергосбережения. 

 В качестве основных упражнений используют разные виды челночного бега и игровые 

упражнения в соответствующем режиме. 

 1. Повторный бег с партнером на плечах, продолжительность упражнения 40 с. В серии 3 

повторения, отдых между повторениями 2 мин. Всего 3 серии. Интервал между сериями 8-10 мин. 

ЧСС-195-210 уд/мин. 

 2. Челночный бег 5x54 м, продолжительность упражнения 42-45 с. В серии 3 повторения, 

между повторением отдых 2-3 мин, ЧСС -190-210 уд./мин. 

 3. Игровое упражнение 2:2 на ограниченном бортиками участке хоккейной площадки. 

Борьба за овладение шайбой и взятие ворот. Побеждают игроки которые большее время владели 

шайбой и больше забили голов. Продолжительность упражнения 60 с. В серии 3 повторения между 

повторениями отдых 2-3 мин, всего 3 серии, между сериями интервал 8-10 мин. ЧСС 190-200 

уд./мин. 

 4. Игра 3:3 на всю площадку. Продолжительность игрового отрезка 60-90 с. Пауза между 

повторениями 2-3 мин. В серии 5-6 повторений. ЧСС-180-190 уд./мин 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка является одной из важных составляющих системы подготовки 

хоккеистов высокой квалификации. Она тесно связана с другими видами подготовки (физической, 

тактической, игровой и психологической) и во многом определяет уровень спортивного 

мастерства хоккеиста. Высокая техническая подготовленность хоккеиста позволяет ему 

полноценно реализовать свой двигательный (физический) потенциал в соревновательной 

деятельности и успешно решать сложные тактические задачи в экстремальных условиях игровой 

деятельности. На протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов технической 

подготовке следует уделять должное внимание. 

 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 



 

 

 Занятия по виду спорта «Хоккей» проводятся в спортивном комплексе «Каменск-Арена» (с 

искуственным льдом), находящемся по адресу: Свердловская область, город Каменск-Уральский, 

улица Ленина, дом 7. 

Учреждение, реализующее дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Хоккей», должны обеспечить соблюдение требований к материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленным ФССП. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии 

с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие хоккейного корта; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144 н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки в соответствии с Таблицей № 13, № 14, № 15, № 16. 

 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

                                                                                                                            Таблица № 13 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1. Ворота для хоккея штук 
на хоккейную 

площадку 
2 

2. Мат гимнастический штук на игровой зал 4 

3. Мяч баскетбольный штук на игровой зал 2 

4. Мяч волейбольный штук на игровой зал 2 

5. Мяч гандбольный штук на игровой зал 2 

6. 
Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 

5 кг) 
комплект 

на игровой зал 
2 

7. Мяч футбольный штук на игровой зал 2 

8. 
Ограждение площадки (борта, сетка 

защитная) 
комплект 

на хоккейную 

площадку 
1 

9. Рулетка металлическая (50 м) штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

10. Свисток судейский штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

11. Секундомер штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

12. Скамья гимнастическая штук на игровой зал 2 

13. Станок для точки коньков штук на организацию 1 



 

 

14. Стенка гимнастическая штук на игровой зал 2 

15. Шайба штук 
на хоккейную 

площадку 
80 

 

Таблица № 14 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Клюшка для 

вратаря 
штук 

на 

обучающ

егося 

2 1 4 1 6 1 10 1 

2. 

Клюшка для 

игрока 

(защитника, 

нападающего) 

штук 

на 

обучающ

егося 

2 1 4 1 6 1 10 1 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
Таблица №15 

№  

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

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

2. Защита паха для вратаря штук 3 

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

4. Нагрудник для вратаря штук 3 

5. Перчатки для вратаря (блин) штук 3 

6. Перчатки для вратаря (ловушки) штук 3 

7. Шлем для вратаря с максой штук 3 

8. Шорты для вратаря штук 3 

9. Щитки для вратаря пар 3 



 

 

Таблица № 16 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расчет

ная 

едини

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Этап 

высшег

о 

спортив

ного 

мастерс

тва 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
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) 
к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 

Визор для игрока 

(защитника, 

нападающего) 

к
о
м

п
л
ек

т 

н
а 

о
б

у
ч

аю
щ

ег
о
ся

 

- - - - 1 1 1 1 

2. Гамаши спортивные 

ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 2 2 2 2 4 1 

3. 
Защита для вратаря 

(защита шеи и горла) 

к
о
м

п
л
ек

т 

н
а 

о
б

у
ч

аю
щ

ег
о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

4. 

Защита для игрока 

(защитника, 

нападающего) (защита 

шеи и горла) 

ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

5. 
Защита паха для 

вратаря ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

6. 

Защита паха для 

игрока (защитника, 

нападающего) ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

7. 
Коньки для вратаря 

(ботинки с лезвиями) п
ар

 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 2 1 

8. 

Коньки для игрока 

(защитника, 

нападающего) 

(ботинки с лезвиями) 

п
ар

 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 2 1 



 

 

9. 

Майка хоккейная 

тренировочная с 

длинным  рукавом ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 2 2 2 2 2 1 

10

. 
Нагрудник для вратаря 

ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

11

. 

Нагрудник для игрока 

(защитника, 

нападающего) ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

12

. 

Налокотники для 

игрока (защитника, 

нападающего) ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

13

. 

Перчатка для вратаря 

(блин) ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 
- - 1 2 1 2 1 1 

14

. 

Перчатка для вратаря 

(ловушка) ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

15

. 

Перчатки для игрока 

(защитника, 

нападающего) 

п
ар

 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

16

. 
Подтяжки для гамаш п

ар
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

17

. 
Подтяжки для шорт п

ар
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 2 1 2 1 1 

18

. 
Свитер хоккейный 

ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

2 2 2 2 2 2 4 1 

19

. 

Сумка для перевозки 

экипировки ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 3 1 3 1 3 

20

. 

Шлем для вратаря с 

маской ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 3 1 3 1 3 

21

. 

Шлем для игрока 

(защитника, 

нападающего) ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 3 1 3 1 3 



 

 

22

. 
Шорты для вратаря 

ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

23

. 

Шорты для игрока 

(защитника, 

нападающего) ш
ту

к
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

24

. 
Щитки для вратаря п

ар
 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

25

. 

Щитки для игрока 

(защитника, 

нападающего) 

п
ар

 

н
а 

о
б

у
ч

аю

щ
ег

о
ся

 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «хоккей», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный 

приказом Минтруда России  

от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный 

№ 34135)1, Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 



 

 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

             

             Основная литература: 

1. Букатин А.Ю., Лукашин Ю.С. Хоккей. - М.: Физкультура и спорт, 2000. - 

182 с., ил. - (Азбука спорта) 

2. Горский Л. Тренировка хоккеистов: Пер. со словацк./ Предисл. Г. 

Мкртычана.- М.: Физкультура и спорт, 1981 - 224 с., ил. 

3. Колосков В.И., Климин В.П. Подготовка хоккеистов: техника, тактика. - 

М.: Физкультура и спорт, 1981. - 200 с., ил. 

4. Климин В.П., Колосков В.И. Управление подготовкой хоккеистов. - М.: 

Физкультура и спорт, 1982. - 271 с., ил. 

5. Никонов В.А. Физическая подготовка хоккеистов:

 методическое пособие / Ю.В. Никонов. - Минск: Витпостер, 2014. - 576 с. 

6. Савин В.П. Теория и методика хоккея: Учебник для студ. высш. учеб. 

заведений. - М.: Издательский центр «Академия», 2003. - 400 с. 

 

Дополнительная литература: 

1. Абрамова, Г.С. Возрастная психология. М., Академия Проект, 2001. 

- 811 с. 

2. Арансон, М.В. Питание для спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 2001. 

- 81 с. 

3. Беззубов, А.А., Беляев В.С., Черногоров Д.Н. Развитие силовых 

способностей у детей 9-11 лет // Педагогико-психологические и медико-биологические 

проблемы физической культуры и спорта. - 2017. - №2(12). 

4. Белоцерковский, З.Б. Эргометрические и кардиографические критерии 

физической работоспособности у спортсменов. - М.: Советский спорт, 2005 - 348 с. 

5. Берншнтейн, Н.А. О ловкости и ее развитии. М.: Физкультура и спорт, 1991 

- 288 с. 

6. Боген, М.М. Обучение двигательным действиям. М., ФиС, 2005 - 

219 с. 

7. Бондарчук, А.П. Периодизация спортивной тренировки. - Киев: 

Олимпийская литература, 2005 - 157 с. 

8. Волков, Н.И., Олейников В.И. Биологические активные пищевые добавки 

в специализированном питании спортсменов. - М.: СпортАкадемПресс, 2001 - 158 с. 

9. Гиссен, Л.Д. Психология и психогигиена в спорте. - М.: Физкультура и 

спорт, 2010 - 150 с. 

10. Горбунов, Г.Д. Психопедагогика спорта. М.: М.: Советский спорт, 2006. - 

326 с. 

11. Деркач, А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. М.: 

Физкультура и спорт, 1989. - 238 с. 

12. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: Основы теории и 

методики воспитания. М.: Совет, спорт, 2009. - 199 с. 

13. Моделирование тренировочного процесса тяжелоатлетов / И. П. Сивохин, 

В. Ф. Скотников, А. И. Федоров [и др.] // Теория и практика физической культуры. - 2020. 

- № 9. 



 

 

14. Озолин, Н.Г. Наука побеждать: Настольная книга тренера. М.: ACT, 2012. 

- 863 с. 

15. Платонов, В.Н. Система подготовки в олимпийском спорте. - М.: 

Советский спорт, 2005. - 807 с. 

 

Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет» 

1. Официальный интернет-сайт Всероссийского физкультурноспортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» URL: https://www.gto.ru/. 

Официальный интернет-сайт федерации хоккея атлетики России (ФТАР) 

http://www. fhr.ru 

2. Официальный интернет-

сайт Олимпийского комитета России https://olympic.ru/ 

Официальный интернет-сайт федерации  хоккея Свердловской области  

http://www. фхсо.рф 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА  https: //www.rusada.ru/. 

4. Официальный интернет-сайт Министерстваспорта Российской 

Федерации  https://www.minsport.gov.ru/. 

5. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингового агентства (ВАДА)  

https://www.wada-ama.org/. 
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 Приложение №1 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 
 

 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 
До двух лет 

Свыше 

двух лет 

Недельная нагрузка в часах 
4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 
Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки 

1. 

Физическая подготовка: 81-115 110-132 170-232 245-270 314-326 346-382 

Общая физическая подготовка 
71-85 90-97 110-120 130-145 168-172 180-200 

Специальная физическая 

подготовка 10-30 20-35 60-112 115-125 146-154 166-182 

2. Техническая подготовка 80-88 82-87 90-100 60-80 54-76 80-86 

3. Тактическая подготовка 25-30 25-25 26-40 45-70 80-88 88-160 

4. Психологическая подготовка 6-8 9-9 13-35 25-35 50-70 70-80 
5. Теоретическая подготовка 6-8 7-9 13-30 25-38 42-60 50-90 

 



 

 

6. 
Аттестация 

6-6 6-6 16-25 24-30 30-70 70-86 

7. 
Соревновательная 

деятельность 
0-14 30-72 104-130 132-165 170-200 200-290 

8. Инструкторская практика 0 0 0 17-33 35-45 50-50 

9 Судейская практика 0 0 0 17-33 35-45 50-50 

10 
Восстановительные 

мероприятия 
3-6 6-30 30-58 60-82 120-132 110-120 

11 
Медицинское обследование 

6-6 6-6 8-8 8-8 10-12 10-10 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка 21-31 31-40 50-70 70-92 100-124 124-160 

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



 

 

 

            Приложение № 2 

 
Примерный календарный план воспитательной работы 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. 
Профориентационная деятельность 

1.1. 
Судейская практика Спортивные соревнования различного 

типа 
Учебно-тренировочный 
график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия 
Режим учебно-

тренировочного процесса 

2. 
Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-тренировочный 
график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы Режим учебно-

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 
график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 
Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного процесса 
 



 

 

 

 

Приложение № 3 

 
Примерный план мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

по 

назначению 

Проведение викторины в рамках 

тренировочного процесса 

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

3. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

 4. Семинар для тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

 

 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2. Антидопинговая викторина 

«Играй честно» 

по 

назначению 

Проведение викторины в рамках 

тренировочного процесса 

3. Семинар для спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 

4. Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу.  Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз 

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

2.Семинар для спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил». 

«Процедура допинг-

контроля». «Подача запроса 

на ТИ». «Система АДАМС» 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с ответственными за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации 
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