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1. Паспорт оценочных и методических материалов 

 В результате освоения  программы учебной  дисциплины по образовательной 
программе дополнительной общеобразовательной программе – дополнительной 
общеразвивающей программе  «Хоккей»  (далее - Программа) 
Обучающийся  должен уметь: 
- выполнять объемы тренировочных нагрузок, предусмотренных программными 
требованиями;   
- владеть игровыми ситуациями на ледовой площадке;  
- технически правильно осуществлять двигательные действия избранного вида 
спортивной специализации, использовать их в условиях соревновательной деятельности и 
организации собственного досуга;  
- уметь владеть техникой и тактикой игры во время игровых ситуаций на ледовой 
площадке.  
Обучающийся должен знать: 
- значение правильного режима дня спортсмена;  
- разбор и изучение правил игры в хоккей с шайбой;  
- роль капитана команды, его права и обязанности;  
- правила использования спортивного инвентаря; 
- причины травм на занятиях по хоккею и их предупреждение.  

Формой промежуточной (итоговой) аттестации является  контрольное тестирование 
обучающихся по теоретической и практической подготовке. Тестирование по 
теоретической подготовке не является обязательным и проводится при необходимости, 
определяемой непосредственно руководителем спортивной секции, исходя из оценки 
текущего контроля за успеваемостью обучающихся. Тестирование по практической 
подготовке включает в себя тестирование по физической подготовке и технической 
подготовке. Кроме того, в конце года, согласно графику проведения промежуточной 
аттестации, в программу промежуточной аттестации включаются  контрольные 
нормативы по общей физической подготовке.  
 Основными критериями  оценки групп по хоккею с шайбой являются:  
- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими учебно-тренировочных  занятий; 
-овладение теоретическими знаниями и навыками; 
-выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке; 
-уровень освоения занимающимися элементов техники хоккея. 
-уровень освоения основ самоконтроля занимающимися. 
      Планируемые результаты освоения программы включают интегративные качества 
обучающегося, которые он может приобрести в результате освоения программы и 
подготовит его к реальности взрослой жизни:  

  Личностные - обеспечить возможность учащимся  вести здоровый и безопасный образ 
жизни средствами волейбола, воспитание положительных качеств личности, 
коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной, тренировочной и спортивной 
деятельности;  

 Метапредметные - развитие основных физических качеств, формирование жизненно 
важных двигательных умений и навыков; формирование навыков участия в различных 
видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную 
подготовленность. 

Предметные  - развитие познавательного интереса  в  области  физической культуры и 
спорта, приобретение определенных знаний, умений и навыков  в избранном виде спорта; 
владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 
активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.     
     
2. Комплект контрольно-оценочных  средств   для оценки результатов освоения 

программы 
      Комплект контрольно-оценочных средств разработан на основе рабочей программы по 
хоккею  и учебного плана. Является частью ОП дополнительной общеобразовательной 
программы – дополнительной общеразвивающей программы  «Хоккей». 



Формы контроля и оценивания элементов подготовки по основным разделам программы 
Раздел  Форма контроля и оценивания 

 Текущий контроль Промежуточный контроль Итоговая аттестация 
Теоретическая подготовка Посещаемость 

успеваемость 
закрепление полученных 
теоретич. знаний  в ходе 
практич. подготовки 

Тесты   

Общая физическая 
подготовка 

Посещаемость 
успеваемость 

Нормативы  
Тесты 

Нормативы  
Тестовые задания 

Специальная физическая 
подготовка 

Посещаемость 
успеваемость 

Нормативы  
Тесты 

Нормативы  
Тестовые задания 

Технико-тактическая 
подготовка 

Овладение приемами Тестовые упражнения Тестовые задания 

Интегральная подготовка Овладение приемами Тестовые упражнения Тестовые задания 
Участие в соревнованиях в районных 

соревнованиях  
между образовательными 
организациями  

В сборной команде 
колледжа, городского 
округа 

 
Тестовые задания для оценки освоения программы в части  практической подготовки 

 
1. Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя тестирование 

по физической подготовке, технической подготовке и сдачу контрольных нормативов по 
общей физической подготовке в конце учебного года. 

Тестовые задания  по физической подготовке  и критерии фиксирования результатов 
заключаются в системе подсчета  результатов выполненных заданий (упражнений), в 
зависимости от упражнений, результат может выражаться в единицах (количество раз, см., 
м) либо во времени. Обучающимся необходимо выполнить 2 тестовых упражнения на 
выбор из прилагаемого перечня.  

Итоговая оценка в результате тестирования по физической подготовке производится 
по 3-балльной системе. Так, 3 балла получает тот, кто улучшил свой предыдущий 
результат. Два балла - если предыдущий результат не изменился; один балл – если 
зафиксирован результат хуже предыдущего.  
      При проведении тестирования по физической подготовке следует обратить внимание 
на соблюдение требований инструкции и создания условий для выполнения упражнений. 

Уровень развития специальных физических качеств можно оценить по показателям 
быстроты передвижения, динамической силы и прыгучести. 

 
Специализация и 
направленность 

Вид и № упражнения 16-18 лет 18-20 лет 
Оценка результатов в баллах Оценка результатов в баллах 
1 2 3 4 1 2 3 4 

О
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я 
по

дг
от
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ка

 

Скорость Бег на 20м с высокого 
старта (сек) 

4,9 4,7 4,5 4,3 4,8 4,6 4,4 4,2 

Бег на 30 м с места (сек) 6,1 5,8 5,5 5,3 6,0 5,7 5,4 5,2 
Бег на коньках 36м 
лицом вперед (сек) 

4,9 5,0 5,1 5,2 4,8 4,9 5,0 5,1 

Бег на коньках 36м 
спиной вперед (сек) 

6,4 6,7 6,9 7,0 6,2 6,4 6,6 6,8 

Бег 1км с высокого 
старта 

6,05 6,10 6,15 6,25 5,50 5,55 6,00 6,05 

8-минутный бег на 
коньках (сек) 

3,155 3,085 3,015 2,900 3,200 3,140 3,080 2,990 

Скоростная 
выносливость 

Сгибание и разгибание 
рук в упоре лёжа 

10 13 15 17 11 14 16 18 

И.П. –вис хватом сверху 
на высокой перекладине. 
Сгибание и разгибание 

рук 

3 4 5 6 4 5 6 7 

Скоростно-
силовая 

Прыжок в длину с места 
отталкиванием двум 

ногами, с приземлением 

165 160 155 150 185 180 175 170 



на оби ноги (с) 
Пятикратный прыжок с 

места  (см) 
12,55 12,33 12,10 12,5 12,73 12,53 12,8 12,4 
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Упражнения для игроков (защитник, нападающий) 
Скоростная 

выносливость 
Челночный бег на 
коньках 6х9 (сек) 

16,6 16,5 16,4 15,1 16,0 15,8 15,7 15,6 

Скорость Бег на коньках 30м (сек) 5,4 5,3 5,2 5,1 5,6 5,5 5,4 5,3 
Скорость Бег на коньках спиной 

вперед 30м (сек) 
6,9 6,8 6,7 6,6 7,1 7,0 6,9 6,8 

Скоростная 
выносливость 

Слаломный бег с 
ведением шайбы (сек) 

14,0 13,9 13,8 13,7 14,3 14,2 14,1 14,0 

Скоростная 
выносливость 

Слаломный бег на 
коньках без шайбы 
лицом вперед (сек) 

12,0 11,9 11,8 11,7 11,6 12,3 12,2 12,1 
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Упражнения для вратарей 
Скоростная 

выносливость 
Бег на коньках 

челночный в стойке 
вратаря (сек) 

38 37 36 35 40 39 38 37 

Скоростная 
выносливость 

Бег на коньках по малой 
восьмерке лицом и 

спиной вперед в стойке 
вратаря (сек) 

39 38 37 36 41 40 39 38 

 
     Методические указания по выполнению нормативных упражнений контроля и оценки 
физической и технической подготовленности хоккеистов.  
 
1. Бег 20 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два испытуемых в 
высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По сигналу оба бегут 
вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. 
Учитывается лучшая. 
2.Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги. 
Определяет уровень скоростно-силовых качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый 
в высокой стойке становится к линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 
15-20 см, несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-назад, затем, 
выполняя мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком двух ног вперед как 
можно дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается  
лучшая. Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, 
где спортсмен коснулся пола. 
3 И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Определяет силовые качества мышц 
верхнего плечевого пояса и рук. Испытуемый принимает положение упор лежа. Руки и 
тело выпрямлены. Из исходного положения согнуть руки (до 90 градусов), грудью слегка 
коснуться пола, затем руки снова полностью выпрямить (и.п.- сгибание –разгибание - 
и.п.). Упражнение останавливается, когда испытуемый начинает выполнять задание с 
погрешностями (неполное выпрямление рук и сгибание рук, выполнение упражнения с 
согнутой спиной).  
4. Бег на коньках 20 м. Определяет уровень специальных скоростных качеств и техники 
катания лицом вперед. Два испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта так, 
чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся вперед и на полной 
скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 
5. Бег на коньках челночный 6х9 м. Определяет уровень специальных скоростно-силовых 
качеств и техники передвижения на коньках и торможений. Испытуемый в высокой 
стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По 
сигналу хоккеист катится вперед до отметки 9 м, где выполняет резкое торможение, и 
должен преодолеть девятиметровый отрезок шесть раз. Торможения выполняются 
поочередно правым и левым боком. Результат теста не засчитывается, если хоккеист 
прежде чем двигаться в обратную сторону, не коснется коньком линии старта или 
противоположной линии и тормозит только одним боком. 
 



6. Бег на коньках спиной вперед 20 м. Определяет уровень координационных 
способностей, специальных скоростных качеств и техники катания спиной вперед. Два 
испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта спиной вперед так, чтобы 
коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся спиной вперед и на полной 
скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 
7.Бег на коньках слаломный без шайбы. Определяет уровень координационных 
способностей, техники маневренного катания. Испытуемый в высокой стойке становятся 
к линии старта (расположена на расстоянии 10 см от линии ворот по направлении к кругу 
вбрасывания) так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу хоккеист 
стартует и обегает 5 стоек. Четыре стойки расположены по периметру круга вбрасывания 
и одна стойка на расстоянии 17 м 36 см от линии старта, напротив верхней стойки 
расположенной на круге вбрасывания. Таким образом, три стойки находятся на осевой 
линии, проходящей через точку вбрасывания, и по 1-й стойке справа и слева 
перпендикулярно осевой линии. Прежде чем дать старт, надо убедиться, что испытуемому 
известен маршрут, по которому он должен пройти. Выполняются две попытки. 
Учитывается лучшая. 
8.Бег на коньках слаломный с ведением шайбы. Определяет уровень координационных 
способностей, техники маневренного катания и техники владения клюшкой. Тест 
выполняется так же, как и предыдущий, но с ведением шайбы. Выполняются две попытки. 
Учитывается лучшая. Для оценки техники владения клюшкой рекомендуется принимать 
во внимание разницу между выполнением упражнения с шайбой и без шайбы. 
9. Бег 30 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два испытуемых в 
высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По сигналу оба бегут 
вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. 
Учитывается лучшая. 
10.Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги. 
Определяет уровень скоростно-силовых 2 4 1 6 8 3 7 5 8 качеств мышц нижних 
конечностей. Испытуемый в высокой стойке становится к линии старта, не наступая на 
нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи 
руками вперед-назад, затем, выполняя мах руками вперед-вверх, совершает прыжок 
толчком двух ног вперед как можно дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две 
попытки. Учитывается лучшая. Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии 
до ближайшего места, где спортсмен коснулся пола. 
11.И.П. - вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук. 
Определяет уровень силовых качеств мышц плечевого пояса и рук. Из исходного 
положения вис на перекладине хватом кистями рук сверху, ноги вместе, руки полностью 
выпрямлены, испытуемый выполняет сгибание рук (за счет силы, не рывком) и 
возвращается в исходное положение. При сгибании рук подбородок должен быть выше 
перекладины, а ноги прямые и вместе. 
12.И.П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Определяет силовые качества мышц 
верхнего плечевого пояса и рук. Испытуемый принимает положение упор лежа. Руки и 
тело выпрямлены. Из исходного положения согнуть руки (до 90 градусов), грудью слегка 
коснуться пола, затем руки снова полностью выпрямить (и.п.- сгибание –разгибание - 
и.п.). Упражнение останавливается, когда испытуемый начинает выполнять задание с 
погрешностями (неполное выпрямление рук и сгибание рук, выполнение упражнения с 
согнутой спиной).  
13.Бег 1 км с высокого старта. Определяет уровень выносливости. Несколько испытуемых 
в высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По сигналу все бегут и на 
полной скорости пересекают линию финиша. Тест следует проводить на беговой дорожке 
стадиона (400 м). Надо удостовериться, что испытуемые раньше на тренировке пробегали 
эту дистанцию и напомнить испытуемым, что не следует стартовать слишком быстро, а 
пробегать 9 дистанцию следует по возможности с равномерной скоростью. По 
пересечении линии финиша сообщить результат (испытуемый должен его запомнить).  
14.Бег на коньках 30 м. Определяет уровень специальных скоростных качеств и техники 
катания лицом вперед. Два испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта так, 



чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся вперед и на полной 
скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая.  
15.Бег на коньках челночный 6х9 м. Определяет уровень специальных скоростно-силовых 
качеств и техники передвижения на коньках и торможений. Испытуемый в высокой 
стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По 
сигналу хоккеист катится вперед до отметки 9 м, где выполняет резкое торможение, и 
должен преодолеть девятиметровый отрезок шесть раз. Торможения выполняются 
поочередно правым и левым боком. Результат теста не засчитывается, если хоккеист 
прежде чем двигаться в обратную сторону, не коснется коньком линии старта или 
противоположной линии и тормозит только одним боком.  
16.Бег на коньках спиной вперед 30 м. Определяет уровень координационных 
способностей, специальных скоростных качеств и техники катания спиной вперед. Два 
испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта спиной вперед так, чтобы 
коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся спиной вперед и на полной 
скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 
17.Бег на коньках слаломный с ведением шайбы. Определяет уровень координационных 
способностей, техники маневренного катания и техники владения клюшкой. Тест 
выполняется так же, как и предыдущий, но с ведением шайбы. Выполняются две попытки. 
Учитывается лучшая. Для оценки техники владения клюшкой рекомендуется принимать 
во внимание разницу между выполнением упражнения с шайбой и без шайбы. Выходя из 
пределов штрафной площади, по коридору шириной 3 м.  
18. Бег на коньках челночный в стойке вратаря. Определяет уровень специальной 
выносливости и техники передвижения на коньках. Испытуемый в стойке вратаря 
становится к левой штанге ворот. По сигналу вратарь стартует лицом вперед до точки 
круга конечного вбрасывания слева, выполняет торможение, касаясь ее клюшкой. Далее 
обратно двигается спиной вперед до ворот, выполняет торможение, касаясь их любой 
частью тела. Затем лицом вперед достигает следующей отметки, которая размещена на 
равноудаленном расстоянии на одной прямой параллельной линии ворот между двумя 
точками конечного вбрасывания. Касается клюшкой 11 отметки, и спиной вперед 
двигается к воротам. Далее выполняет торможение, касаясь их любой частью тела. Затем 
лицом вперед катит до точки круга конечного вбрасывания справа, выполняет 
торможение, касаясь ее клюшкой, и двигается обратно к воротам, и также касаясь их. 
Далее выполняет тоже в обратном порядке: точка конечного вбрасывания справа – 
центральная отметка по центру - точка конечного вбрасывания слева. Финиширует, 
двигаясь к воротам спиной вперед от точки конечного круга вбрасывания слева. 
19. Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря. 
Определяет уровень координационных способностей и техники маневренного катания. 
Испытуемый в стойке вратаря становится к левой штанге ворот. По сигналу вратарь 
стартует лицом вперед и объезжает слева круг конечного вбрасывания так, чтобы коньки 
находились за ним. Далее, достигнув места между усами круга конечного вбрасывания 
(дальних от бокового борта), делает переход в положение спиной вперед, объезжая по 
ходу движения другой круг конечного вбрасывания и двигается до правой штанги ворот. 
Затем, коснувшись штанги любой частью тела, начинает объезжать круги конечного 
вбрасывания в обратную сторону в той же последовательности. Завершается тест 
финишируя спиной вперед касанием ворот любой частью тела.  
Общие требования проведения контрольных испытаний  
В качестве тестов должны использоваться те упражнения, которые позволяют оценивать 
все основные качества по общей физической, специальной физической и технической 
подготовке. При определении уровня подготовленности необходимо предварительно:  
1.Определить цель тестирования;  
2.Обеспечить стандартизацию измерительных процедур;  
3.Выбрать тесты с высокой надёжностью и информативностью, техника выполнения 
которых сравнительно проста и не оказывает существенного влияния на результат;  
4.Освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении основное внимание было 
направлено на достижение максимального результата, а не на стремление выполнить 
движение технически правильно;  



5.Иметь высокую мотивацию на достижение максимальных результатов в тестах.  
         Обязательным условием является контроль состояния здоровья при проведении 
тестирования. Болезнь или незначительная травма помешает показать истинные 
возможности. Соблюдение всех этих условий обязательно, но особое внимание при 
проведении тестирования следует уделять созданию такого психологического настроя, 
который позволил бы полностью выявить истинные возможности каждого 
занимающегося. Этого можно добиться, приблизив условия тестирования к 
соревновательным условиям, в которых обычно демонстрируют наивысшие результаты.  
При проведении тестирования следует обратить внимание на соблюдение и создание 
единых условий выполнения упражнений для всех тестируемых. Эффективность контроля 
зависит от стандартности проведения тестов и измерения в них результатов. Для этого 
необходимо стандартизировать методику тестирования:  
1.Режим дня, предшествующего тестированию, должен строиться по одной схеме.  
2.Разминка перед тестированием должна быть стандартной по длительности, подбору 
упражнений, последовательности их выполнения.  
3.Тестирование по возможности должны проводить одни и те же исследователи.  
4.Схема выполнения теста остаётся постоянной от тестирования к тестированию.  
5.Интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать 
утомление, возникающее от первой попытки. 
6. Тестируемый должен освоить тесты настолько хорошо, чтобы при их выполнении 
основное внимание было направлено на достижение максимального результата, и 
стремление показать максимально возможный результат. Такая мотивация реальна, если в 
ходе тестирования создаётся соревновательная обстановка.  
 
Перечень диагностических методик, позволяющих определить достижения 
учащимися планируемых результатов: 

1.   Педагогический контроль является одной из форм оценки подготовленности 
обучающихся. В качестве тестов должны использоваться те, которые позволят оценивать 
все основные физические качества обучающихся. Выбираются упражнения для оценки 
как общего, так и специального развития двигательного качества, а так же уровень 
технико-тактической подготовки.  
 
Специальная подготовленность 
    Бег на коньках челночный 6х9. Определяет уровень специальных скоростно-силовых 
качеств и техники передвижения на коньках и торможений. Испытуемый в высокой 
стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По 
сигналу хоккеист катится вперед до отметки 9 м, где выполняет резкое торможение, и 
должен преодолеть девятиметровый отрезок шесть раз.  

 
 
Бег на коньках слаломный без шайбы/ с шайбой.  



 
 
Бег на коньках челночный в стойке вратаря.  

 
Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря.  

 
Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед. 



 
Бег на коньках челночный 5х54 м. 

 
      Основные методы спортивной тренировки можно разделить на три группы: 
практические, словесные, наглядные.  
В тренировочных занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, хотя иногда в 
зависимости от конкретных условий тем или иным методам отдается предпочтение.  
      Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, задачей, изучаемым 
материалом, применяемыми средствами, условиями занятий, профессиональной 
подготовленностью самого педагогического работника и другими факторами.  
     Практические методы.  
Практические методы тренировки, основанные на двигательной деятельности спортсмена, 
подразделяются на методы упражнений, игровой и соревновательный методы.  
    При использовании методов упражнений деятельность занимающихся организуется и 
регулируется с достаточно полной регламентацией, которая обеспечивает оптимальные 
условия для усвоения двигательных навыков и гарантирует точно направленное 
воздействие на развитие физических качеств, способностей. Методы упражнений имеют 
несколько вариантов, применение которых зависит от ряда аспектов. В процессе 
разучивания двигательных действий выделяют два основных методических подхода: 
разучивание действий в целостном и расчлененном виде.  
    Метод целостного упражнения применяют при изучении, как простейших 
двигательных действий, так и сложных, которые нельзя расчленить без существенного 
искажения их характеристик.  



    Метод расчлененного упражнения предполагает разучивание отдельных относительно 
самостоятельных частей, элементов, фаз изолированно, и лишь после определенного 
усвоения они соединяются в целостное действие.  
    Сопряженный метод используется в процессе совершенствования в технике, тактике с 
параллельным развитием физических качеств. При выполнении технико-тактических 
действий  применяют различного рода отягощения (пояса, жилеты, утяжеленную обувь, 
мячи и т.д.) строго определенного веса, не искажающие технику движений.  
     Иную основу имеет метод избирательных воздействий. Характерная черта этого 
метода - преимущественная направленность воздействий на те или иные функциональные 
свойства организма, что достигается посредством специальных упражнений, которые 
нередко могут иметь относительно локальный характер (например, упражнения с 
отягощениями, направленные на развитие отдельных мышечных групп, старты из 
различных исходных положений, направленные на развитие стартового ускорения, и т.д.).  
     Кроме того, при специальной организации упражнений (учет координационной 
сложности, оптимальные паузы отдыха, рациональное количество повторений и т.д.) 
данный метод может быть направлен на избирательное совершенствование техники 
футбола, его тактики или технико-тактических действий.  
Следующая большая группа методов основана на различных способах регламентации 
режима нагрузки и отдыха.  
     Равномерный метод характеризуется непрерывным выполнением физических 
упражнений в течение относительно длительного времени с постоянной интенсивностью 
(как правило, невысокой), темпом, величиной усилия (например, кроссы, плавание, 
ведение мяча и т.д.). Тренирующее воздействие равномерного метода на организм 
обеспечивается в период работы. Увеличение нагрузки достигается за счет повышения 
длительности или интенсивности выполнения упражнения.  
 Переменный метод определяется направленным изменением воздействующих факторов 
по ходу выполнения упражнения. Это достигается за счет варьирования нагрузки в ходе 
непрерывного упражнения путем изменения скорости передвижения, темпа, величины 
усилий, амплитуды движений, изменения техники и т.п. Тренирующее воздействие 
переменного метода на организм обеспечивается в период работы. Одним из преимуществ 
переменного метода по сравнению с равномерным методом является то, что при его 
использовании во многом устраняется монотонность в работе.  
     Повторный метод заключается в многократном выполнении упражнений с 
определенными интервалами отдыха. Длительность упражнения, интенсивность нагрузки, 
продолжительность отдыха, количество повторений зависят от решаемых задач. 
Тренирующее воздействие повторного метода обеспечивается как в процессе выполнения 
отдельного упражнения, так и суммированием эффекта от всех повторений. К 
преимуществам данного метода можно отнести возможность четкой организации 
занимающихся, достаточно точной регламентации нагрузки, своевременного исправления 
ошибок.  
    Интервальный метод характеризуется многократным серийным повторением 
упражнений через определенные интервалы отдыха между повторениями и между 
сериями повторений. Причем как нагрузку, так и паузы отдыха можно изменять в 
различных отношениях. Это существенно расширяет возможность целенаправленного 
воздействия на различные функции организма (при развитии физических качеств) и на 
динамику усвоения технико-тактических навыков или на параллельное сопряженное 
совершенствование этих важных компонентов футбола. Тренирующим воздействием 
обладают не только (и не столько) сами упражнения, но и интервалы отдыха. Применение 
интервального метода требует, однако, осторожности и строгого контроля над 
компонентами нагрузки. Несоответствия их содержания и структуры часто приводит к 
перенапряжению и переутомлению.  
    Круговая тренировка - это организационно-методическая форма занятий, основу 
которой составляет серийное (непрерывное и с интервалами) повторение упражнений, 
подобранных и объединенных в комплексе, которые выполняются в порядке 
последовательной смены «станций» по замкнутому контуру.  



Большинство упражнений носит локальный характер, т.е. воздействует на определенную 
мышечную группу, на определенное физическое качество. В форме круговой тренировки 
совершенствуются также и отдельные технико-тактические навыки. Ценной чертой 
круговой тренировки является возможность строго индивидуальной дозировки нагрузки.  
   Игровой метод представляет собой двигательную деятельность игрового характера, 
определенным образом упорядоченную (замысел, план игры, правила и т.д.). В игровом 
методе могут быть использованы различные физические упражнения: бег, прыжки, 
метания, акробатические упражнения, технико-тактические и другие упражнения, 
выполняемые в форме подвижных игр, эстафет и специальных игр с мячом. Один из 
недостатков игрового метода - ограниченные возможности дозировки нагрузки, так как 
многообразие способов достижения цели, постоянное изменение ситуаций, динамичность 
действий не позволяют точно регулировать нагрузку, как по направленности, так и по 
степени воздействия.  
    Соревновательный метод основан на сопоставлении сил в условиях упорядоченного (в 
соответствии с правилами) соперничества, борьбы за первенство или возможно более 
высокого достижения в соревнованиях и играх различного ранга.  
Особенности этого метода (официальное определение победителей, награды за 
достигнутые результаты, признание общественной значимости достижений и т.д.) создают 
особый эмоциональный и физиологический фон, который усиливает воздействие 
физических упражнений и способствует максимальному проявлению функциональных 
возможностей организма.  
Однако соперничество и связанные с ним межличностные отношения в ходе борьбы могут 
содействовать формированию у футболистов не только положительных, но и 
отрицательных нравственных качеств (эгоизм, тщеславие и т.д.). Кроме того, 
соревновательный метод предоставляет относительно ограниченные возможности для 
дозировки нагрузки и для непосредственного руководства деятельностью футболистов.  
    Словесные методы.  
Практически все стороны деятельности педагога дополнительного образования связаны с 
использованием слова. С помощью методов использования слова сообщаются 
теоретические сведения, ставятся конкретные задачи, формируется отношение к 
выполнению тренировочных заданий, анализируются и оцениваются результаты. Методы 
использования слова позволяют направлять поведение обучающихся, воспитывать 
нравственные, волевые и другие качества личности. В то же время «словесные» методы 
играют важную роль в осмысливании, самооценке и саморегуляции действий самих 
хоккеистов.  
    Методы обеспечения наглядности. Данный комплекс методов применяется для 
создания зрительных, двигательных и других ощущений, и восприятий об изучаемых 
упражнениях в процессе технической, тактической, физической подготовки. Их условно 
можно разделить на две группы: методы непосредственной наглядности и методы 
опосредованной наглядности.  
К первым относятся различные формы методически организованного показа самих 
упражнений (в целом или по частям, замедленно или в обычном темпе и т.д.).  
   Методы опосредованной наглядности являются вспомогательными средствами 
демонстрации и служат формированию предварительных представлений о двигательных 
действиях, правилах и условиях их выполнения, а так же для уточнения и углубления 
представлений, полученных путем непосредственных восприятий.  
       Содержание всех принципов физического воспитания тесно соприкасается вплоть до 
частичного совпадения. Ведь все они отражают отдельные стороны и закономерности 
одного и того же процесса, который по существу своему един и лишь условно может быть 
представлен в аспекте отдельных принципов.  
Отсюда следует, что ни один из указанных принципов не может быть реализован в полной 
мере, если игнорируются другие. Лишь на основе единства принципов достигается 
наибольшая действенность каждого из них. 
         Основная форма организации и проведения занятий по хоккею - тренировочное 
занятие. Основные формы занятиях надо постоянно увязывать задания и упражнения с 
определенными теоретическими сведениями, стимулировать, с одной стороны, 



стремление занимающихся воплощать в практические действия свои выводы и решения, а 
с другой - осмысливать свои действия на тренировочных занятиях.  
      Педагогический контроль является одной из форм оценки подготовленности 
обучающихся. В качестве тестов должны использоваться те, которые позволят оценивать 
все основные физические качества обучающихся. Выбираются упражнения для оценки 
как общего, так и специального развития двигательного качества, а так же уровень 
технико-тактической подготовки. Контроль должен производиться регулярно из года в 
год.  
     Контроль за состоянием здоровья обучающихся проводится специалистами разного 
профиля по стандартной программе. Оценка – в соответствии с нормами, разработанными 
в спортивной медицине.  
Основным средством подготовки хоккеистов являются физические упражнения, которые 
представляют собой двигательные действия, выбранные и используемые методически 
правильно для реализации поставленной задачи. Основная направленность физической 
подготовки на данном этапе - воспитание качеств быстроты и общей выносливости, 
специальной ловкости и гибкости хоккеистов, становление базы скоростно-силовых 
возможностей.   
      Однако мера влияния физического упражнения на различные аспекты подготовки 
хоккеистов неодинакова. Поэтому физические упражнения подбираются и используются 
по их преимущественному воздействию.  
      Исходя из особенностей хоккея и задач подготовки, все основные средства можно 
подразделить на специфические, т.е. упражнения с мячом, и неспецифические, т.е. 
упражнения без мяча. 
      Специфические упражнения, применяемые в тренировке хоккеистов, состоят из двух 
групп: соревновательные и специальные.  
Соревновательные упражнения - это совокупность двигательных действий, 
составляющих предмет игры в хоккей с шайбой и выполняемых в полном соответствии с 
правилами состязаний по хоккею. Они характеризуются комплексным проявлением 
основных физических качеств, использованием всей совокупности технических приемов в 
условиях постоянной и внезапной смены тактических ситуаций. По форме к 
соревновательным упражнениям относятся официальные, контрольные, товарищеские, 
двусторонние и другие игры..  
     Специальные упражнения - это двигательные действия, состоящие из элементов 
соревновательных упражнений и их вариантов. Предназначены они главным образом для 
технико-тактического совершенствования и развития специальных физических качеств.  
К специальным упражнениям относятся индивидуальные и групповые упражнения с 
клюшкой (удары, остановки, ведение, взаимодействия в парах, тройках т.д.), а также 
игровые упражнения (различные «квадраты», держание шайбы и т.д.).  
Преимущество специальных упражнений заключается в том, что они дают возможность 
дозировать воздействие более целенаправленно и эффективно, чем соревновательные.  
    Неспецифические упражнения включают в себя две группы: общеподготовительные и 
специальноподготовительные.  
      Общеподготовительные упражнения - это двигательные действия, являющиеся 
преимущественно средством общей подготовки хоккеиста. С их помощью решают задачи 
всестороннего физического воспитания, избирательного воздействия на развитие 
основных физических качеств, улучшения координационных способностей, двигательных 
навыков и умений.  
     Общеподготовительные упражнения можно использовать и как средство активного 
отдыха и восстановления. Наконец, общеподготовительные упражнения способствуют 
сохранению достаточно высокой физической и психической работоспособности, если 
объективные условия (климатические факторы, травмы и т.д.) не дают возможности 
использовать специальные средства.  
Соответствующие упражнения подбирают из различных видов спорта, спортивных и 
подвижных игр и дополняют общеразвивающими.  



     Специальноподготовительные упражнения - это двигательные действия, которые 
имеют существенное сходство со специальными упражнениями по форме, структуре и 
характеру проявления физических и психических качеств.  
Действенность любого педагогического средства зависит во многом от метода его 
применения.  
     Метод - способ достижения поставленной цели, определенным образом упорядоченная 
деятельность.  
Основные методы спортивной тренировки можно разделить на три группы: практические, 
словесные, наглядные.  
      В тренировочных занятиях эти методы применяют в основном в комплексе, хотя 
иногда в зависимости от конкретных условий тем или иным методам отдается 
предпочтение.  
     Выбор метода определяется возрастом, подготовленностью, задачей, изучаемым 
материалом, применяемыми средствами, условиями занятий, профессиональной 
подготовленностью самого педагогического работника и другими факторами. 
 

Примерный план – конспект тренировочного занятия 

 

Часть занятия  Содержание учебного 
материала  

Дозировка  Организационно-
методические указания  

I 
Подготовительная  
II Основная  
III Заключительная  

Разминка:  
1.Общая 
2.Специальная.  
Направленность: 
тематическая или 
комплексная.  
Упражнения 
восстанавливающего 
характера  

Для всех частей урока:  
 

 время;  
 

 количество 
повторений;  
 

 количество раз и т.п.  
 

Для всех частей урока:  
инвентарь и 
рекомендации.  
Подведение результатов 
урока, домашнее задание 
и т.п.  
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