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 стимулирующие воздействия упражнений нейрогимнастики способствуют 

созреванию структур головного мозга, что обеспечивает всестороннюю 

готовность ребенка к требованиям образовательного процесса в школе. 
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Актуальность. Успех соревновательной деятельности в хоккее с шайбой 

напрямую зависит от его скорости и скоростно-силовой подготовленности. 

Одним из ключевых компонентов скорости является быстрота реакция. Именно 

уровень развития реакции и скорости определяет успешность игровой 

деятельности с быстротой и адекватной реакцией на складывающуюся игровую 
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ситуацию, эффективное и быстрое выполнение технических элементов и 

своевременное перемещение хоккеиста во время игры. Задача контроля и 

развития скорости и реакции игроков актуальна для всех видов подготовки [2].  

Цель исследования – опытно-экспериментальное обоснование средств и 

методов развития скоростных способностей у юношей 15-16 лет, 

занимающихся хоккеем. 

Методы и организация исследования: для получения достоверных 

результатов условия тестирования были стандартизированы: 

а) прием нормативов проходил в обстановке соревнований; 

б) условия проведения их были одинаковыми (время и место проведения, 

качество спортинвентаря и др.); 

 За основу брались контрольные упражнения из методических 

рекомендаций «Нормативы для зачисления хоккеистов на этапы спортивной 

подготовки в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду спорта «Хоккей» [1].     

1. Бег 30 м с высокого старта (с).  

2.Бег 10м на коньках (с).  

3. Броски шайбы в ворота в быстром темпе за 10 секунд (кол-во раз).  

4. Бег на коньках спиной вперед 20 м. (с)  

5. Быстрота простой реакции: ловля метрической линейки (см).  

Исследование проводилось на базе спортивного комплекса «Прогресс» г. 

Тюмени. В исследовании приняли участие юноши 15-16 лет в ДЮСШ «Рубин» 

по программе спортивной подготовки по виду спорта хоккей в группе 

тренировочного этапа 2-го года обучения, в количестве 20 человек. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

Современное развитие хоккея с шайбой характеризуется возрастающей 

ролью упражнений, которые способствуют совершенствованию ведущих 

физических качеств спортсменов. В этой связи в новом свете предстают задачи 

скоростной подготовки хоккеистов. Только в сочетании скоростной работы с 

работой на технику упражнений можно в современной подготовке спортсменов 

- хоккеистов создать необходимые предпосылки для улучшения спортивных 

результатов.  

Проведенный нами теоретический анализ литературных источников и 

проведенная диагностика исходного уровня развития скоростных 

способностей, позволило нам подобрать оптимальный комплекс средств и 

методов развития скоростных способностей хоккеистов.  

Основной целью данного комплекса стало акцентированное развитие 

наиболее значимых компонентов развития скоростных способностей, а также 

снижение отставания отдельных спортсменов по уровню скоростной 

подготовленности. Комплекс подобранных упражнений можно применять как в 

подготовительный период подготовки хоккеистов, так и в соревновательный. 

Всего было выбрано пять комплексов упражнений, которые проводились 

в течение 12 недель, в подготовительном периоде годичного цикла подготовки.  
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В таблице 1 представлено содержание комплекса упражнений, 

направленного на развитие скоростных способностей у юношей.  
Таблица 1 

Средства и методы развития скоростных способностей у хоккеистов 15-16 лет 

Компонент скоростных 

способностей 

Содержание комплекса Метод развития 

Развитие быстроты 

двигательных реакций 

хоккеистов 

Комплекс №1 

1.Старты с места из различных исходных 

положений. 

2. Старты в движении. 

3. Подвижные игры, игровые задания. 

4.Игра в волейбол, настольный теннис 

Метод строго 

регламентированного 

упражнения 

Игровой метод 

 

Развитие стартовой 

скорости 

Комплекс №2 

1. Пробегание с максимальной 

скоростью отрезков. 

2.Упражнения в парах. 

3.Подвижные игры и задания. 

4.Эстафеты 

Метод строго 

регламентированного 

упражнения 

Игровой метод 

Соревновательный 

метод 

Развития дистанционной 

скорости 

Комплекс №3 

1.Бег на короткие дистанции. 

2.Специально-беговые упражнения. 

3. Подвижные игры. 

4. Упражнения в быстроте выполнения 

технического приема игры в целом 

Метод строго 

регламентированного 

упражнения 

Игровой метод 

 

Развития быстроты 

выполнения рывково-

тормозных действий и 

переключений 

Комплекс №4 

1. Различные виды челночного бега. 

2. Слаломный бег с отягощением и 

обводкой стоек. 

3. Бег по коридору с притормаживанием 

на его сторонах. 

4. Бег с поворотами на 180 и 360° с 

шайбой и без нее. 

5. Игровые упражнения с чередованием 

различных технических приемов 

Метод строго 

регламентированного 

упражнения 

Игровой метод 

Комплексное развитие 

скоростных 

способностей 

хоккеистов 

Комплекс №5 

1.Различные эстафеты, выполняемые в 

режимах, обеспечивающих прирост 

скоростных качеств. 

2. Игровые упражнения. 

3.Спортвые игры. 

Игровой метод 

Соревновательный 

метод 

 

В таблице 2 представлен семидневный микроцикл тренировочного 

процесса хоккеистов 15 -16 лет в подготовительный период.  
Таблица 2 

Семидневный микроцикл тренировочного процесса хоккеистов 15 -16 лет 

Подготовительный период 

Дни цикла 

/приоритетные задачи 

Тип микроцикла - общеподготовительный 

Содержание тренировочного занятия 
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1. Понедельник 

 
Выходной день 

2. Вторник 

- скоростные 

способности 

- техническая 

подготовка на 

коньках 

 

1. Бег по дистанции, тормозные движения, 5 прыжков ускорение 4 

метра вперед 4 метра назад 4 метра вперед так 4 раза (анаэробная 

зона) 

2. Техника катания: 

-Отработка выполнения штрафных бросков по воротам, защищаемым 

вратарем (каждый игрок выполняет по пять бросков). 

-Скоростное маневрирование без шайбы и с шайбой с применением 

обманных движений.  

3. Комплекс №3 

3. Среда 

- общая выносливость  

- специальная 

физическая 

подготовка на 

коньках  

 

 

1. Бег 7 км - тренировочный темп, ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин., 

Гимнастика силовая - комплекс (анаэробная зона) 

2. Совершенствование индивидуальной техники обводки, с изменением 

ритма, темп и направления движения. 

Совершенствование бросков после финтов, обводки, под защитника, 

подправление шайбы после бросков, добивание шайбы (аэробная зона) 

3.Занятия на специальных тренажерах (аэробная зона)  

4. Четверг 

 - скоростные 

способности 

- техническая 

подготовка на 

коньках 

 

 

1. Бег по кругу 50 секунд спокойно 10 секунд ускорение и так 8 

минут. 

Бег по кругу 45 секунд спокойно 15 секунд ускорение и так 8 

минут (анаэробная зона) 

2. Игры и беговые упражнения на ограниченных площадках в 

условиях скученности игроков.  

Бег по прямой с ускорениями по 20-30 метров, бег на время 18, 

36, 54 метров.  

Бег между препятствиями, спиной вперед, с поворотом в прыжке, 

с падением на колени, с изменением направления движения 

(аэробная зона) 

3. Комплекс №2 

5. Пятница Раскатка 

6. Суббота 

- ловкость, 

координация 

- специальная 

технико - тактическая 

подготовка 

 1. Полоса препятствий: 

12 прыжков через барьеры – кувырок через голову – змейка из 6 

стоек – перепрыгивание, подлазывание, перепрыгивание – 8 раз 

складной ножик (работа на пресс) - ускорение 20 метров. 

Работа от 30 до 40 секунд на полосе препятствий. 3 серии, в серии 

8 раз прохождения полосы. Между сериями пауза 10 минут 

(аэробная зона) 

2. Остановки шайбы с последующим броском в цель, с переводом 

партнеру.  

Остановки быстро летящей шайбы при различной скорости 

передвижения игрока (аэробная зона) 

3. Занятия на специальных тренажерах. 

7. Воскресенье 

- скоростно – силовая 

- технико – 

тактическая 

подготовка 

1. «Горка» - 1 серия Прыжки в горку: 

5 раз на правой ноге 

5 раз на левой ноге 

5 раз с двух ног с 90 градусов 

5 раз коньковый шаг 

2 серия: 

10 ускорений в горку 15 метров 
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3 серия 

8 ускорений в горку 20 метров (аэробная зона) 

 2. Технико-тактическая тренировка 2х1, 2х2, 3х2, 5х5, 5х4, 5х3 

(аэробная зона) 

 

В конце опытно-экспериментальной работы мы провели повторную 

диагностику уровня развития скоростных способностей с целью выявления 

изменений исследуемых показателей после применения разработанного нами 

комплекса упражнений, направленного на развитие скоростных способностей у 

юношей 15-16 лет, занимающихся хоккеем. Результаты сравнительного анализа 

представлены в таблице 3 и рисунке 1. 
Таблица 3 

Результаты выполнения контрольных упражнений хоккеистами 15-16  

Тест В начале ОЭР В конце ОЭР  Достоверность  

W t Р 

(М±m)/ 

Уровень 

(М±m)/ 

Уровень 

Бег 30 м с высокого 

старта (с) 

4,41±1,9 

средний 

3,58±1,6 

высокий 

0,33 <0,5 23,1% 

Бег 10м на коньках 

(с) 

1,23±0,5 

средний 

1,19±0,7 

средний 

0,05 <0,5 3,3% 

Броски шайбы в 

ворота в быстром 

темпе за 10 секунд 

(кол-во раз) 

5,10±0,6 

 

средний 

4,50±1,2 

 

средний 

0,45 <0,5 13,3% 

Бег на коньках 

спиной вперед 20 м. 

(с) 

2,92±0,5 

средний 

2,55±1,2 

средний 

0,28 <0,5 14,5% 

Ловля метрической 

линейки (см) 

25,6±4,6 

средний 

32,1±4,2 

высокий 

1,04 <0,5 20,2% 

 

Как мы можем видеть, в конце опытно-экспериментальной работы 

показатели скоростной подготовленности хоккеистов имеют положительную 

динамику (рис.1).  

Так в тесте «Бег 30 м с высокого старта» результат стал лучше на 0,83 

сек., и относится к высокому уровню. В испытании «Бег 10м на коньках» у 

спортсменов показатель стал выше на 0,04 сек., уровень развития средний. В 

тесте «Броски шайбы в ворота в быстром темпе за 10 секунд» в среднем 

значении результат стал лучше на 0,6 кол-во раз, уровень развития остался 

средний. В испытании «Бег на коньках спиной вперед 20 м.» более высокий 

результат мы можем наблюдать в конце исследования показатель стал выше на 

0,37 сек. В последнем тесте «Ловля метрической линейки» в среднем значении 

результат стал лучше на 6,5 см., уровень развития высокий. 
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Рис. 1. Результаты выполнения контрольных упражнений хоккеистами 15-16  

 

На рисунке 2 представлен сравнительный анализ процентного 

соотношения изменения показателей развития скоростных способностей у 

хоккеистов. 

Прирост в тесте «Бег 30 м с высокого старта» составил 23,1%; в тесте 

«Бег 10м на коньках» прирост составил 3,3%; в упражнении «Броски шайбы в 

ворота в быстром темпе за 10 секунд» - 13,3%; в испытании «Бег на коньках 

спиной вперед 20 м.» у хоккеистов прирост составил 14,5%, в тесте «Ловля 

метрической линейки» прирост составил 20,2%. 

 

 
Рис. 2. Динамика показателей уровня развития скоростных способностей  

у хоккеистов 15-16 лет 

 

Сравнивая показатели прироста развития скоростных способностей у 

хоккеистов, можно сделать следующий вывод. Самый высокий процент 

прироста у всех хоккеистов был выявлен в тестах «Бег 30 м с высокого старта» 

и «Ловля метрической линейки», это связано с тем, что остальные тесты 

выполняются на льду и требуют от хоккеистов высокого уровня технической 

подготовленности. За 12 недель применения разработанного комплекса, мы 
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можем видеть, что в большей степени повысился уровень стартовой скорости и 

быстроты реакции в группе испытуемых, следовательно, для повышения 

уровня развития таких скоростных способностей, как дистанционная скорость и 

быстрота выполнения рывково-тормозных  действий и переключений требуется 

более длительного времени тренировочных занятий. 

Внедренный нами комплекс упражнений, направленный на развитие 

скоростных способностей у юношей 15-16 лет, занимающихся хоккеем, 

позволил улучшить уровень развития скоростных способностей, об этом 

свидетельствуют полученные результаты повторной диагностики: прирост 

показателей уровня развития скоростных способностей составил от 3,3% до 

23,1%. 
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Аннотация. В статье рассмотрены проблемы формирования осанки у детей 

дошкольного возраста. В результате исследования  разработано перспективное планирование 

физкультурно-оздоровительных занятий. Представлены результаты физической 

подготовленности детей дошкольного возраста. 
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Abstract: The article deals with the problems of posture formation in preschool children. As 

a result of the study, a long-term planning of physical culture and health-improving classes was 

developed. The results of physical fitness of preschool children are presented. 
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