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1. Введение 
В целом программа ориентирована на комплексное овладение учащимися: 
- углубленного освоения основ спортивно-специализированной тренировки, 

направленной на повышение спортивно-технического мастерства в избранном 
виде спорта. 

Основной целью программы, начальное становление, формирование и 
повышение спортивно-технического мастерства учащихся по специализации 
хоккей. 

Тренеру-преподавателю предоставляется право самостоятельно планировать 
и осуществлять процесс реализации программы, в рамках которой он может: 
 -   определять последовательность изучения вопросов в пределах темы; 
 - самостоятельно отбирать из каждого раздела наиболее значимый 
материал, не изучать некоторые вопросы, включать дополнительный материал, 
не нарушая при этом логику изучения программы и соблюдая ее соответствие 
основным требованиям к знаниям, умениям и навыкам учащихся; 
 -  изменять количество часов, отведенное на изучение (освоение) тех или 
иных разделов и тем. 
 Тренер-преподаватель может использовать методические рекомендации, 
как из числа действующих, так и авторские, или специально предназначенные 
для освоения инновационных программ. Ему также предоставляется воз-
можность свободного выбора методических путей и организационных форм 
обучения (подготовки), проявляя творческую инициативу. 

 
2. Организационно-методические основы решения задач 

 
2.1. Основные задачи и средства учебно-тренировочного процесса для 

юных хоккеистов 7 лет и младше 
 - Повышение разносторонней физической подготовленности детей для 
укрепления здоровья и формирования базы общефизической подготовки, 
определяющей успех освоения начальных технических элементов хоккея. 

-   Обучение основным технико-тактическим приемам игры в хоккей. 
- Повышение интереса к систематическим занятиям хоккеем, путем 

формирования положительного опыта освоения технических элементов и 
приемов игры в хоккей. 

-    Воспитание дисциплины, трудолюбия, коллективизма и многих других 
необходимых качеств и черт характера для достижения успеха в хоккее и жизни. 

- Выявление наиболее способных детей для дальнейшего 
совершенствования в хоккее. 

Для решения поставленных задач применяются следующие основные 
средства: 

- разнообразные общеразвивающие упражнения, направленные на 
всестороннее физическое развитие и укрепление здоровья, при этом, 
преобладающее число занятий с использованием этих упражнений 
осуществляется на открытом воздухе; 
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- для овладения технико-тактическими приемами игры в хоккей широко 
используются подводящие, подготовительные, специально-подготовительные 
упражнения на грунтовых площадках, в спортивных залах и специальные 
упражнения на льду; 

-    соревновательные (игровые) упражнения применяются для обеспечения 
контроля качества освоения и реализации технических приемов и отработки 
командных действий; упражнения моделируют комплексное воздействие на 
юных хоккеистов, что обеспечивает оценку достигнутого уровня и степени 
проявления общей и специальной физической подготовленности в различных 
условиях экстремальной спортивной деятельности; 

- встречи с известными хоккеистами, тренерами и другими 
профессиональными специалистами имеет большое воспитательное и 
обучающее значение юных спортсменов в учебно-тренировочном процессе. 

В ходе выполнения различных двигательных заданий выявляется 
структура и уровень развития спортивных способностей, что позволяет 
осуществить первичную ориентацию на выбор хоккейного амплуа. 

 
3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

 
(ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ) 

 
Весь программный материал в учебном году по возрастным группам 

рассчитан из расчета по 4 занятия по 2 педагогических часа в месяц: 
• на 9 месяцев у детей 5, 6 лет и младше, 
• на 10 месяцев у детей 7 лет, 

Примерное распределение часов учебно-тренировочной работы в учебном году 
по возрастным группам представлено в таблице 1. 

Таблица 1 
Примерное распределение часов учебно-тренировочной работы  

по возрастным группам в учебном году 
 

№ 
п/п 

Содержание  
занятий 

Возраст занимающихся  
5, 6 лет 7 лет 

1 Общая физическая подготовка 20 20 
2 Специальная физическая подготовка 16 18 
3 Техническая подготовка 32 36 
4 Тактическая подготовка 4 6 
 ВСЕГО часов: 72 80 

 
3.1. Общая физическая подготовка для всех учебных групп 

 
3.1.1. Упражнения для укрепления мышц, костно-связочного аппарата 

и улучшения подвижности в суставах 
 
Упражнения для мышц шеи и туловища.  Наклоны, повороты и 

вращения головы в разных направлениях. Наклоны, повороты и вращения 



 4 

туловища, вращения таза. Поднимание и опускание прямых и согнутых ног в 
положении лежа на спине, на животе, сидя, в висе; переход из положения лежа в 
сед и обратно; разнообразные сочетания этих упражнений; упражнения, 
способствующие формированию правильной осанки. 

Упражнения для мышц ног. Поднимание на носки, ходьба на носках, 
пятках, внутренней и внешней сторонах стопы. Вращения в голеностопных 
суставах; приседания, отведения и приведения; махи ногой в различных 
направлениях. Выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из 
различных исходных положений (на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.). 
Сгибание и разгибание ног в висах и упорах. Прыжки, многоскоки, ходьба в 
полном приседе и полуприседе). 

Упражнения для укрепления мышц рук и плечевого пояса. Сгибание и 
разгибание рук, махи, вращения, отведения, приведения, поднимание и 
опускание, рывковые движения. Упражнения без предметов и с предметами 
(набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, 
палками, булавами). Упражнения, выполняемые в различных положениях: стоя, 
сидя, лежа, на месте, в движении, в прыжке, самостоятельно и с партнером.  

 
3.1.2. Упражнения, направленные на развитие физических качеств 

 
Упражнения для развития ловкости. Движения руками и ногами в 

различных исходных положениях. Опорные и безопорные прыжки с мостика, 
трамплина с поворотом и без поворота. Прыжки в высоту, в длину с поворотом, 
боком, спиной вперед. Акробатические упражнения, перекаты вперед и назад, в 
сторону, в группировке, прогнувшись с опорой и без опоры, кувырки вперед, 
назад и в стороны, одиночные и в серии в различных сочетаниях (с места и с 
ходу, с прыжком через низкое препятствие, через партнера); стойки на лопатках, 
то же согнувшись, стойки на руках и на голове. Лазание по канату и шесту, 
размахивание в висе. Висы простые и смешанные, согнувшись, прогнувшись, 
переворот в упор. Упражнения на равновесие (на уменьшенной опоре, с 
выключенным зрением). Прыжки на батуте с изменением положения тела в фазе 
полета, поворота, сальто. Обучение элементам самостраховки при применении 
элементов борьбы. Соскоки с поворотом с брусьев, с перекладины, с бревна. 
Упражнения в свободном беге, с внезапными остановками, возобновлением и 
изменением направления движения. Преодоление полосы препятствий, бег по 
сложно пресеченной местности. Жонглирование теннисными мячами, метание 
мячей в цель (в неподвижную и движущуюся), с места, в движении, в прыжке, 
после кувырков или ускорений. Броски и ловля мяча из различных исходных 
положений; стоя, сидя, лежа, в прыжке. Упражнения со скакалкой. Игры и 
эстафеты с элементами акробатики. Езда на велосипеде по пересеченной 
местности. Катание на лыжах с гор, прыжки с небольших трамплинов, бег по 
пересеченной местности. 

Упражнения для развития быстроты. Бег с низкого, высокого старта на 
отрезках от 5 до 100 метров. Повторное преодоление отрезков 20-30 метров с 
низкого, высокого старта, с хода, с максимальной скоростью и частотой шагов, 
то же на время. Бег в упоре с максимальной частотой от 3 до 10 секунд.  Бег 
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семенящий, с захлестыванием голени, с заданиями на внезапные остановки, 
возобновление и изменение направления движения. Кратковременные ускорения 
в обычных и облегченных условиях (по ветру, по склону холма, пот наклонной 
дорожке и т.п.). Общеразвивающие упражнения в максимально быстром темпе. 
Проплывание коротких отрезков на время, с максимальной быстрой работой рук 
и ног. Игры и эстафеты с бегом и прыжками с установкой на быстроту движений. 
Метание утяжеленных снарядов поочередно со снарядами малого веса. Езда на 
велосипеде под гору с максимальной частотой педалирования. Ловля мячей, 
летящих в заранее обусловленном и неизвестном направлениях, с различных 
дистанций. 

Упражнения для развития силы. Элементы вольной борьбы. Подвижные 
и спортивные игры (по упрощенным правилам) с применением силовых 
приемов. Упражнения с набивными мячами (весом не более 2-3 кг) в положении 
стоя, сидя, лежа.  Переноска и перекатывание груза.  Перетягивание каната. Бег 
по песку, по воде, в гору, против ветра, с отягощениями. Преодоление 
сопротивления партнера в статических и динамических режимах. Висы, 
подтягивания из виса, смешанные висы и упоры (на перекладине, кольцах, 
брусьях, гимнастической стенке). Упражнения с отягощениями за счет 
собственного веса (приседания, сгибание и разгибание рук в упоре, лежа и т.д.) и 
веса тела партнера. Лазание по канату, шесту, с помощью и без помощи ног. 
Упражнения с эспандером. Метание мячей, гранат. Толкание камней на 
дальность. Упражнения со штангой: толчки, жимы, рывки, выпрыгивание из 
приседа, полуприседа. Упражнения с использованием различных тренажеров и 
специальных приспособлений. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 
высоту, длину, тройной, пятерной, десятерной с места и разбега. Многоскоки, 
прыжки в глубину с последующим выпрыгиванием вверх и в длину. Метание 
различных предметов (мячей, ядра, камней, гранат).  Бег в гору, по воде, вверх по 
лестнице, бег с отягощениями (утяжеленные пояса, жилетки, блины, гантели, с 
сопротивлением амортизаторов). Подвижные игры с использованием 
отягощений. Игры на местности. Эстафеты простые и комбинированные с бегом, 
прыжками, метаниями, переноской грузов. Спортивные игры с применением 
силовых приемов. Общеразвивающие упражнения (с малыми отягощениями), 
выполняемые в быстром темпе. 

Упражнения для развития выносливости. Равномерный, переменный, 
серийный бег на короткие дистанции в течение 4-5 минут (работа 5-10 секунд 
интервал отдыха 15-30 секунд). Серийное выполнение игровых технико-
тактических упражнений с интенсивностью 75-85% от максимальной: работа не 
более 30 сек., отдых 60-65 сек., количество серий 3-5. Подвижные игры, ходьба 
на лыжах, езда на велосипеде, плавание, игры на воде, на песке, сюжетные игры 
с направленностью на развитие ловкости, быстроты, координации движений, 
скоростной силы, выносливости, проводимые по методу круговой тренировки. 
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3.2. Специальная физическая подготовка для групп с возрастом 
занимающихся 7 лет и младше 

 
Упражнения для воспитания ловкости. Движения руками и ногами в 

различных исходных положениях. Опорные и безопорные прыжки с мостика, с 
трамплина с поворотом и без поворота. Прыжки в высоту, длину с поворотами, 
боком, спиной вперед. Акробатические упражнения, перекаты вперед, назад, в 
сторону, в группировке, прогнувшись с опорой и без опоры, кувырки вперед, 
назад, в стороны, одиночные и сериями в различных сочетаниях (с места, сходу. 
С прыжка, через низкое препятствие, через партнера); стойки на лопатках, то же 
согнувшись, стойки на руках и голове; стойки на руках. Лазание по канату и 
шесту, размахивание в висе. Висы простые и смешанные, согнувшись, 
прогнувшись, переворот в упор. Упражнения на равновесие (на уменьшенной 
опоре, с выключением зрения). Прыжки на батуте с изменением положения в 
фазе полета, повороты, сальто. Обучение элементам самостраховки при 
применении элементов борьбы. Соскоки с поворотами с брусьев, с перекладины, 
с бревна. Упражнения в свободном беге с внезапными остановками, с 
возобновлением и изменением направления движения. Преодоление полосы 
препятствий, бег по сложно-пересеченной местности. Жонглирование 
теннисными мячами, метание мячей в цель (неподвижную и движущуюся), с 
места в движении, в прыжке, после кувырков, ускорений. Броски и ловля мяча из 
различных исходных положений: стоя, сидя, лежа, в прыжке. Упражнения со 
скакалкой. Игры и эстафеты с элементами акробатики. Езда на велосипеде по 
пересеченной местности. Катание на лыжах с гор, прыжки с небольших 
трамплинов, бег по пересеченной местности. Эстафеты на льду с предметами и 
без предметов. Прыжки на коньках через препятствия. Падения и подъемы на 
льду. Ходьба и бег на носках и пятках лезвий коньков. Эстафеты и игры с 
обводкой стоек, с противодействующими партнерами, с уклонениями от 
применения силовых приемов. Резкая смена бега, направления бега на коньках. 

Упражнения для воспитания быстроты. Повторное пробегание 
коротких отрезков от 5 до 40 м из различных исходных положений в различных 
направлениях.  Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с 
внезапным изменением скорости и направления движения по звуковому, 
зрительному или тактильному сигналу. Ускорения. Эстафеты и игры с 
применением беговых упражнений. Ловля и быстрая передача мяча, шайбы. 
Упражнения с мячами (футбольными, баскетбольными, теннисными) у стенки, 
связанные с броском и ловлей отскочившего мяча в максимально быстром темпе, 
с быстрым переносом клюшки слева направо и обратно. Игры и игровые 
упражнения, построенные на опережение действий партнера (овладение шайбой, 
мячом и т.д.), требующие мгновенной реакции на звуковые, зрительные и 
тактильные сигналы. Броски шайбы поточно, в борт, с фиксацией времени. Бег 
на коньках на 18-36 м на время. Упражнения на расслабление определенных 
групп мышц. 

Упражнения для развития силы. Элементы вольной борьбы. Подвижные 
и спортивные игры (по упрощенным правилам) с применением силовых 
приемов. Упражнения с набивными мячами (весом не более 2-3 кг) в положении 
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стоя, сидя, лежа. Переноска и перекатывание груза. Перетягивание каната.  Бег и 
многоскоки по песку, по воде, в гору. Преодоление сопротивления партнера в 
статических и динамических режимах. Висы, подтягивание из виса, смешанные 
висы и упоры (на перекладине, кольцах, брусьях, гимнастической стенке). 
Упражнения с отягощениями за счет собственного веса тела (приседание, 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа и т.д.) и веса тела партнера. Лазание по 
канату, шесту с помощью и без помощи ног. Упражнения с эспандером. Метание 
мячей, гранат, других предметов. Толкание камней, ядра на дальность. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в 
высоту, длину, тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки.  Подвижные 
игры с использованием отягощения малого веса. Эстафеты простые и 
комбинированные, бегом, прыжками, метаниями и переноской грузов. 
Общеразвивающие упражнения с малыми отягощениями, выполняемые в 
быстром темпе. Подвижные игры с применением силовой борьбы, заслонов и 
других приемов хоккея. Броски шайбы на дальность. Бег на коньках с 
перепрыгиванием через препятствия, с резкими торможениями и последующими 
стартами. Толчки сопротивляющегося партнера плечом, грудью. Единоборства 
за шайбу у борта, на ограниченных площадках. Игры и эстафеты на коньках с 
переноской предметов и т.д.  

Упражнения для развития выносливости.  Равномерный длительный 
бег, в том числе - на коньках. Частота пульса во время работы 130-170 уд/мин. 
Переменный бег. Частота пульса 110-170 уд/мин. Серийный бег на коротких 
отрезках с максимальной скоростью в течение 4-5 мин (работы 5-10 сек., 
интервал отдыха 15-30 сек.). Серийное выполнение игровых и технико-
тактических упражнений: интенсивность 75-85% от максимальной, длительность 
одного повторения не более 30 сек., интервал отдыха 60-90 сек., число 
повторений 3-5. Подвижные игры. Бег по песку, по воде, пересеченной 
местности. Имитация бега на коньках. Игры на поле для хоккея с мячом. 
Передвижение на лыжах Велосипедный спорт: езда на велосипеде по равнине и 
мало пресеченной местности в равномерном и переменном темпе, езда в гору. 
Плавание: повторное Проплывание отрезков 25-30м на время и более длинные 
дистанции с малой интенсивностью. Игры в воде. 

Для подготовки юных хоккеистов широко используются подвижные игры. 
Наиболее подходящими для развития детей в возрасте 7-8 лет являются 
сюжетные игры, связанные с пробежками и прыжками, например, «Волк во рву», 
«Два мороза», «К своим флажкам», «Заяц без логова», «Пустое место», «По 
кочкам», «Гуси лебеди», «В войну», «В космонавты», «Прятки», «Часовые» и др. 

Учитывая, что подвижные игры могут быть направлены на 
преимущественное развитие физических качеств, приведем примерную 
группировку по преимущественному проявлению физических качеств во время 
игровых действий. 
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Таблица 2 
 

Виды подвижных игр, с преимущественной направленностью 
 на развитие физических качеств юных хоккеистов 

 
Преимущественное 
 проявление качеств 

Виды подвижных игр и эстафеты 

Быстрота Два мороза. К своим флажкам. Салки с выручкой. Пустое 
место. Линейная эстафета. День и ночь.  Белые медведи. 
Вызов номеров. Бегуны и другие. 

Скоростно- 
силовые 

Веревочки под ногами. Волк во рву. Зайцы в огороде. Лиса 
и куры. Прыжки по полоскам. Эстафета с прыжками в 
длину и высоту.  Прыжок за прыжком. Парашютисты. Не 
оступись.  Метко в цель. Подвижная цель.  Попади в мяч. 
Снайперы.  Охотники и утки. Кто дальше бросит. Защита 
укрепления. Заставь отступить и другие. 

Выносливость Не давай мяч водящему. Салки простые. Салки по кругу.  
Встречная эстафета. Команда быстроногих. Мяч ловцу. 
Гонка с выбыванием. 

Сила Тяни в круг. Выталкивание из круга. Перетягивание в 
парах. Перетягивание каната. Бег раков. Эстафета с 
набивными мячами. 

Ловкость Прыгуны и ползуны. Кувырок с мячом. Навстречу удочке. 
Эстафета с лазанием и перелезанием. Бег пингвинов. 
Эстафета с преодолением препятствий. 

 
Детям 7 лет можно давать более сложные игры, так как в этом возрасте уже 

широко используются навыки, приобретенные ранее. Игры более длительны по 
времени и более насыщенны сложными движениями. Детям данного возраста 
следует давать игры с преимущественной направленностью воздействия на 
отдельные скоростные и силовые способности, выносливость. Правила игры 
усложняются, используются командные игры: «Подвижная цель», «Охотники и 
утки», Вызов», «Часовые и разведчика», «Мяч капитану», «День и ночь», 
«Караси и щука», «Перестрелка», «Борьба за мяч» и другие. 

В ходе учебно-тренировочных занятий юных хоккеистов их надо обучать 
расслаблению различных мышечных групп. Приводим комплекс упражнений, 
направленный на освоение приемов расслабления: 

1. Встряхивание рук, руки расслаблены. 
2. Поднять руки вверх и «бросить» вниз с одновременным наклоном 

туловища вперед. 
3. Бег «трусцой» на месте руки расслаблены. 
4. Наклониться вперед, руки вперед. Расслабить мышцы, «уронить» руки, 

выпрямиться. 
5. Потряхивание кистей рук над головой. 
6. И.П. - стойка руки в стороны. Выпад ногой в сторону - руки «уронить». 

Вернуться в исходное положение. 
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7. Прогнуться назад, затем вперед, руки расслабить. 
8. Маховые движения ног в сторону. 
9. Потряхивание ног попеременно. 
10. Маховые (свободно-инерционные) движения ног вперед-назад. 
11. Лежа на спине, поднять ноги и медленно опустить на землю, 

расслабиться. 
13. Передвижение приставными шагами правым и левым боком. 
14. Висы. 

 
3.3. Техническая подготовка 

для групп с возрастом занимающихся 7 лет и младше 
 

Техника владения коньками 
 

Методика начального обучения технике владения коньками 
предусматривает использование подготовительных и подводящих упражнений 
без коньков вне льда, подводящих упражнений на коньках вне льда, комплекс 
специальных упражнений на льду. 

Подготовительные упражнения для конькобежной подготовки (вне 
льда, без коньков). Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней стороне 
стопы. Ходьба в полуприседе, в полном приседе. Бег с изменением направления 
движения. Бег приставными и скрестными шагами правым, левым боком. Бег 
спиной вперед. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени 
назад. Чередование бега с остановками, поворотами и спиной вперед. 
Перемещение из упора, присев в упор, лежа и обратно. Стоя на одной ноге, 
наклониться вперед, поднять другую ногу назад, руки в стороны («ласточка»). 
Прыжки на месте на двух, на левой, правой ногах. Прыжковые упражнения со 
скакалкой.  Чередование прыжков на правой, левой ногах с бегом. Прыжки на 
одной, двух ногах с продвижением вперед. Прыжки на двух и на одной ноге с 
поворотом на 90, 180 и 360 градусов. Чередование бега с прыжками и 
поворотами. Различные кувырки. Ходьба по узкой опоре. Бег по песку, опилкам, 
воде, по пересеченной местности. 

Подводящие упражнения для конькобежной подготовки (вне льда, без 
коньков). Принятие основной стойки хоккеиста. В положении основной стойки 
хоккеиста попеременное перемещение (покачивание) центра тяжести тела с 
правой ноги на левую, с пятки на носок. Ходьба в основной стойке хоккеиста. 
Прыжковая имитация бега на коньках без продвижения вперед. То же, но с 
продвижением вперед. Ходьба скрестным шагом. Прыжковая имитация бега 
скрестным шагом. 

Подводящие упражнения для конькобежной подготовки (вне льда, на 
коньках). Ходьба в различных направлениях, ходьба приставными шагами 
левым, правым боком. Ходьба с поворотом на 180 и 360 градусов. Приседания, 
полуприседания. Ходьба спиной вперед. Ходьба с выпадами. Принятие основной 
стойки хоккеиста. Упражнения: «пружинки», (полуприседания, руки вперед), 
«цапля» (ходьба в полуприседе, руки в стороны), «неваляшки» (отклонить 
туловище вправо, переставить коньки вправо, то же влево), «сделать фигуру» 
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(каждый должен сделать ту или иную фигуру, например, «ласточку»). Ходьба на 
коньках с остановкой на одной ноге, другая приподнята вперед, назад, руки в 
стороны. Ходьба переступанием по виражу вправо, влево. Выпрыгивание из 
полуприседа и приседа. Прыжки на коньках с продвижением вперед. Падение 
«рыбкой», в группировке, на руки. 

Необходимо также освоить технику опускания на одно, два колена, 
падения, различные кувырки с последующим быстрым вставанием. 

Специальные упражнения на льду для обучения технике катания на 
коньках. Скольжение на двух коньках в основной стойке хоккеиста за счет 
переноса центра тяжести тела вперед и вперед-в-сторону. Скольжение на двух 
коньках с варьированием основной стойки. Толчок правой ногой - скольжение на 
двух, толчок левой ногой - скольжение на двух. Попеременный толчок правой и 
левой ногой - скольжение на двух. Скольжение на левой (правой) ноге, 
отталкиваясь правой (левой) ногой, с заданием продвинуться вперед как можно 
дальше за одно отталкивание. Выполнение всевозможных упражнений на 
равновесие. Одноопорное скольжение в положении «ласточка».  Прохождение 
прямой после предварительного разбега с заданием сделать наименьшее 
количество шагов. Ходьба и бег с сильно развернутыми в стороны носками. 
Разучивание стартового положения. Объезд препятствий в двухопорном 
положении. То же самое только отталкиваясь одной ногой.  Переступание на 
месте вправо, влево. Бег на коньках по виражу. Во всех упражнениях 
акцентируется внимание на стойку (посадку) хоккеиста, перенос центра тяжести 
с одной ноги на другую и сохранение равновесия. 

На этапе начального обучения необходимо освоить следующие элементы 
техники владения коньками и целесообразно это делать в следующей 
последовательности: 

1. Основная стойка хоккеиста. 
2. Скольжение на двух ногах, не отрывая ног от льда. 
3. Скольжение на двух, после толчка одной (правой, левой). 
4. Скольжение на одной, после толчка другой ногой (правой, левой). 
5. Бег широким скользящим шагом. 
6. Скольжение по дуге (поворот), не отрывая коньков от льда. 
7. Скольжение по дуге (поворот), толчком одной ноги (правой, левой). 
8. Скольжение по дуге (поворот) на правой (левой) ноге на внутреннем 

(внешнем) ребре лезвия конька. 
9. Бег с изменением направления (переступание). 
10. Торможение одной ногой без поворота корпуса - «полуплугом». 
11. Торможение двумя ногами без поворота корпуса - «плугом». 
12. Прыжок толчком двух ног. 
13. Прыжок толчком одной ноги. 
14. Торможение с поворотом корпуса на 90 градусов на параллельных 

коньках правым (левым) боком.  
15. Бег коротким ударным шагом. 
16. Старта. 
17. Скольжение спиной вперед по прямой, не отрывая коньков от льда. 
18. Поворот из положения «лицом вперед» в положение «спиной вперед». 
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19. Поворот из положения «спиной вперед» в положение «лицом вперед». 
20. Бег спиной вперед по прямой попеременным толчком каждой ноги. 
21. Торможение двумя ногами в положении «спиной вперед» без поворота 

корпуса «плугом». 
22. Бег спиной вперед по дуге переступанием в «удобную» («неудобную») 

сторону. 
23. Торможение одной ногой правым (левым) боком с поворотом на 90 

градусов. 
Обучение технике передвижения на коньках. Посадка (стойка) 

хоккеиста. Техника скольжения на двух и одном коньках. Техника передвижения 
на коньках длинным (скользящим), коротким (ударным) шагами. Торможение 
«плугом», «полуплугом», двумя коньками с поворотом на 90 градусов, прыжком, 
одним коньком (внутренним, наружным). Остановки. Изменение направления 
движения с помощью переступания, без отрыва коньков от льда, на одном 
коньке, прыжком, скрестным шагом, перебежкой (слаломный бег). Бег по виражу 
вправо, влево, по «весьмерке», по кругу. Бег спиной вперед без отрыва коньков 
от льда, с отрывом коньков от льда, переступанием, скрестным шагом. Бег 
спиной вперед по прямой, по виражу, по кругу, по «восьмерке», с изменением 
скорости движения. Старты из различных исходных положений (лицом, спиной 
и боком в направлении движения). Повороты прыжками, переступанием при 
переходе от бега спиной вперед и обратно. Прыжки толчком одной и двумя 
ногами с приземлением на одну или две ноги. Перемещение шагом и бег на 
носках и пятках лезвий коньков лицом, боком и спиной вперед. Опускание и 
падение на одно, два колена, различные кувырки с последующим быстрым 
вставанием. 

 
Техника владения клюшкой 

  
С первого занятия определяется сильная рука, в которой хоккеисту 

необходимо держать клюшку. В процессе начального обучения технике владения 
клюшкой используются координационные, подводящие и специальные 
упражнения. Подвижные игры и эстафеты, в ходе которых закрепляются и 
совершенствуются навыки владения клюшкой. 

 
Координационные упражнения с клюшкой 

 
1. Перемещение клюшки, находящейся в двух руках, вокруг корпуса, 

вперед и назад, за спину, в одну и в другую сторону, над головой и к коленям. 
2. Перешагивание через рукоятку клюшки и назад, вправо и влево. 
3. Вращательные движения клюшкой, хватом одной рукой за середину 

рукоятки, вокруг корпуса, вправо и влево, вперед и назад, сначала сильной, а 
затем слабой рукой; перехваты клюшки из одной руки в другую, подбрасывание 
клюшки вверх, опускание на пол; поочередное перемещение на полу перед 
собой, сбоку, назад и т.д. 

4. Перехватывание кистями по клюшке, вверх и вниз пред собой, с боков, 
сзади корпуса. 
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5. Все указанные группы упражнений, а также и те, которые проверены и 
эффективно использовались в практической работе, выполняются сначала стоя 
на месте, потом в различных позах: сидя, на одном и двух коленях, в приседе и 
т.д. Данные упражнения по мере освоения учащимися выполняются в различных 
сочетаниях (например, вращение с перехватами). 

6. Следующим этапом обучение является сочетание указанных комплексов 
упражнений с одновременным переступанием вперед-назад, вправо-влево. При 
этом следует добиваться автономного (независимого) движения рук и ног, 
которые не совпадают по ритму и направлениям 

7. После освоения координационных упражнений с клюшкой следует 
включать в занятия подводящие упражнения. 

 
Подводящие упражнения 

 
Переставление крюка клюшки по кругу, не сдвигая ног, затем то же самое, 

но переступая одной ногой, и далее с переступанием двумя ногами. 
1. Перемещение крюком клюшки кубиков или резиновых колечек вперед-

назад, вправо-влево, сначала не сдвига ног, по мере освоения - с переступанием и 
далее с поворотом корпуса. 

2. Вращение клюшки кистями рук вправо и влево на месте, потом в 
движении, сначала без сопротивления, затем при сопротивлении напарника. 

3. Упражнения на скрестную координацию в прыжках и переступаниях 
(примеры: прыжок вперед клюшка назад, прыжок или шаг вправо - клюшка 
налево) т.д. 

4. Перемещение крюком клюшки мелких предметов (кубики, резиновые 
колечки, облегченные шайбы) в различных направлениях, не изменяя место 
расположения пятки крюка. 

После освоения этих упражнений, следует выполнять упражнения 
небольшими по амплитуде движениями всего крюка вперед и назад, вправо и 
влево. По мере приобретения навыка, выше осваиваемым упражнениям, 
упражнения усложняются переступаниями и, наконец, выполняются в движении. 

5. Упражнения, связанные с остановкой теннисного мяча после его отскока 
от жестко установленного барьера. После отскока мяч следует остановить 
крюком клюшки, ступней ноги, рукой. После упражнения усложняются, мяч 
посылается в мишень с задачей при определенном числе повторений набрать 
заданное число очков. 

6. Броски теннисного мяча через гимнастическую скамейку или барьер 
высотой 30-40 см.  Особое внимание следует обратить на работу кистей рук при 
выполнении движения, обеспечивающего отрыв мяча от пола. Это упражнение 
условно напоминает стряхивание капли воды с крюка в направлении движения 
мяча (броска, передачи). 

По мере освоения техники передачи мяча по воздуху упражнения 
усложняются: движения выполняются с переступанием на месте, в движении, а 
вместо теннисных мячей используются облегченные шайбы.  
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7. Упражнения в парах на точность передач, прием и «подработку» шайбы. 
Передачи производятся сначала по полу, затем по воздуху, с удобной и 
неудобной стороны, на месте и в движении. 

По мере освоения указанных упражнений они начинают выполняться 
слитно в различных связках и сочетаниях, как на месте, так и в движении. 

В процессе обучения технике владения клюшкой после освоения 
координационных и подводящих упражнений в условиях «тренировочного 
городка» используются упражнения, уже связанные, с непосредственным 
выполнениям технических приемов. 

 
Специальные упражнения на технику владения клюшкой 

 
1. Перемещение шайбы, стоя на месте, вперед и назад, вправо и влево 

мягким движением рук, сохраняя неподвижное положение корпуса. Ведение 
шайбы по контуру букв «П», цифры «8». Ведение шайбы с изменение амплитуды 
движения рук и темпа их работы. 

2. Ведение шайбы в движении вперед и назад, без отрыва крюка, толчками 
перед собой, сбоку, по дугам, с закрыванием корпусом, по восьмерке в 
движении, «короткое» (рубка или дриблинг) ведение шайбы; асинхронная работа 
рук и ног по ритму и направлению. 

3. Ведение в разных направлениях при различных исходных положениях 
(стоя на коленях, сидя, стоя и т.д.). 

Все виды с клюшкой и шайбой хорошо сочетать также с имитациями без 
шайбы. Укреплять и совершенствовать навыки и умения, связанные с техникой 
владения с клюшкой, лучше всего в подвижных играх и эстафетах. После 
освоения техники передач и бросков с удобной стороны приступают к обучению 
техники с неудобной стороны. 

Одновременно с обучением передаче или с изучением передачи ведется и 
обучение приему шайбы. 

В процессе начального обучения, по мере освоения технике передвижения 
на коньках, координационных, подводящих и специальных упражнений с 
клюшкой на земле, хоккеисты приступают к занятиям с клюшкой на коньках на 
льду. При этом упражнения, связанные с обучением технике владения с 
клюшкой, выполняются в такой же последовательности как на земле.  

На этапе начального обучения необходимо освоить ряд технических 
приемов владения клюшкой на льду и это целесообразно делать в следующей 
последовательности: 

1. «Широкое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки слева-направо. 
2. Бросок шайбы с длинным замахом. 
3. Передача шайбы броском с длинным замахом. 
4. Приемы шайбы. 
5. «Короткое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки слева-направо.  
6. Бросок шайбы с неудобной стороны с длинным замахом. 
7. Передачи шайбы с неудобной стороны с длинным замахом. 
8. «Широкое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки по диагонали. 
9. То же вперед-назад. 
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10. «Короткое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки по диагонали. 
11. То же вперед-назад. 
При обучении техническим действиям начинающих хоккеистов, 

необходимо придерживаться следующих алгоритмов обучения. Обучать 
перечисленным техническим приемам, необходимо сначала на месте и в 
медленном темпе и, по мере освоения движений, скорость (быстрота) 
выполнения упражнений увеличивается (повышается). 

Когда учащиеся добиваются определенной степени освоения технических 
приемов, приступают к выполнению техники владения клюшкой в движении, 
постепенно повышая скорость. 

Когда учащиеся освоили технику бросков шайбы на льду, необходимо 
приступить к обучению технике выполнения бросков шайбы по воздуху. Затем 
обучают технике ведения толчками, ведению без отрыва клюшки от шайбы, 
ведению шайбы коньком. 

Затем изучают особенности и обучают технике отбора шайбы ударом по 
клюшке сбоку (выбивание), отбора шайбы ударом по клюшке снизу 
(подбивание), при помощи перехвата и прижатия шайбы к борту клюшкой. 

Когда учащиеся освоили основные элементы техники владения коньками и 
клюшкой, следует ознакомить юных хоккеистов с выполнением следующих 
финтов: 

1. Финт с изменением направления движения. 
2. Финт с изменением скорости движения. 
3. Финт на бросок. 
На этапе начального обучения юных хоккеистов следует обучить навыкам 

ведения силовой борьбы и технике выполнения следующих силовых приемов: 
1. Остановка противника грудью. 
2. Толчок противника плечом. 
3. Толчок противника бедром. 
Обучение технике нападения.   
Техника владения клюшкой и шайбой. Ведение шайбы. Обучение держанию 

клюшки одной, двумя руками. Ведение без отрыва клюшки от шайбы перед 
собой и сбоку, по прямой и по дугам. Ведение шайбы ударами и подбиванием 
перед собой и сбоку; из стороны в сторону (широкое, плавное и короткое - 
«рубкой»), вперед-назад (перед собой и сбоку), диагональное, коньками. 

Броски. Обучение длинному броску с «удобной» и «неудобной» стороны, с 
места и в движении. Обучение удару броску с коротким и длинным замахом. 

Прием шайбы. Остановка шайбы. Обучение приему шайбы крюком 
клюшки с уступающим и без уступающего движения, с подстраховкой коньком. 
Обучение приему шайбы рукояткой клюшки, рукой, коньком, туловищем 
(опустившись на одно, два колена, лежа).  

Обманные движения (финты). Туловищем, клюшкой с выпадом влево и 
вправо, шагом в сторону, с изменением скорости бега и с «подпусканием» 
шайбы под клюшку соперника. Обманные движения с использованием борта, 
финты «на передачу», «на бросок», «на перемещение» и др. 
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Обучение технике обороны.  
Отбор и выбивание шайбы клюшкой. Подбивание клюшки противника 

снизу, удар по клюшке сбоку, прижимание клюшки соперника сверху. 
Выбивание шайбы резким движением клюшки. Приемы овладения шайбой с 
помощью клюшки при введении ее в игру. Отбор шайбы клюшкой, положенной 
на лед. Прижимание шайбы к борту конькам, клюшкой. 

 
3.4. Тактическая подготовка 

для групп с возрастом занимающихся 7 лет и младше 
 

Индивидуальные действия 
Игра в нападении.  
Умение ориентироваться с шайбой и без шайбы. Выбор места для 

атакующих действий на определенном участке поля. Обучение игровым амплуа в 
команде. Умение выбрать тот или иной технический прием для эффективного 
решения тактической задачи. 

Выполнение различных действий без шайбы и с шайбой в зависимости от 
действий партнера, соперника. Умение вести шайбу и выполнять броски по 
воротам, обводку соперника, силовые приемы. Выполнение тактических задач на 
игру.  

Игра в защите.  
Выбор места для оборонительного действия. Опека игрока с шайбой и без 

шайбы. Перехват поперечного, продольного и диаметрального паса, отбор 
шайбы при помощи клюшки, нейтрализация клюшки соперника подниманием и 
прижиманием ее в момент приема шайбы соперником. Отбор шайбы с 
применением силовых приемов. Целесообразный выбор того или иного 
технического приема для решения оборонительной задачи в данной игровой 
ситуации. 

Групповые взаимодействия 
Игра в нападении.  
Передачи шайбы в парах, в тройках, на месте и в движении, без смены и со 

сменой мест. Взаимодействие в парах с целью выхода на свободное место: 
«отдай-откройся», «скрестный выход». Умение выполнять групповые 
взаимодействия в различных фазах развития атаки. 

Передача, обучение передаче подкидкой, длинной передаче с удобной и 
неудобной стороны, передаче ударом (широким и коротким замахом), передаче 
коньком. Передачи шайбы в парах, тройках, на месте и в движении, без смены и 
со сменой мест, создавая удобную позицию для взятия ворот. Взаимодействие в 
парах для выхода на свободное место: «передай и выйди», «скрестный выход». 
Умение выполнять групповые взаимодействия на определенном участке 
площадки. 

Обучение передачам, отбору шайбы в «квадратах» с различными 
сочетаниями занимающихся 3:2, 4:3, 3:1, 3:3, 5:3 с введением дополнительных 
заданий. Игра с одним водящим в кругу, в одно, в два касания, до полного 
отбора. Выход из зоны пробросом вдоль борта и другие. 
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Игра в защите.  
Умение подстраховать партнера, переключиться. Спаренный отбор. 

Взаимодействие двух игроков против двух, трех нападающих. Умение правильно 
оценить создавшуюся игровую ситуацию и выбрать целесообразный способ 
противодействия соперникам. Изучение основных (функциональных) 
обязанностей игроков по выполняемым игровым амплуа в команде. 

 
4. ПОДГОТОВКА ВРАТАРЯ 

для групп с возрастом занимающихся 7 лет и младше 
 
Программа подготовки вратаря на данном этапе предусматривает 

обучение: основной стойке вратаря, принятию основной стойки по сигналу, 
после бега лицом и спиной вперед, после выполнения упражнения (например, 
выпад влево - основная стойка); передвижению приставными шагами; ловля 
мяча, отскочившего от отражающей стойки в различных направлениях; ловле и 
отбивании теннисных мячей, направляемых ракеткой с различных точек; то же с 
шайбой; передвижению в воротах в основной стойке; ловля шайбы ловушкой; 
отбивание ее клюшкой, коньком; выбивание шайбы клюшкой в падении, 
выкатывание навстречу игроку, бросающему шайбу; отбивание высоко летящей 
шайбы грудью, животом, плечом, предплечьем, щитками. 

Тактическая подготовка вратаря предусматривает обучение: правильному 
и своевременному выбору места в воротах при атаке; ориентирование во 
вратарской площадке и взаимодействию с защитниками; умению 
концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам; развитию игрового 
мышления в подвижных играх. 

В подготовке вратаря используются следующие упражнения: прыжки 
вперед - назад, вправо - влево (типа «маятника»), в стойке, передвижения 
приставными и скрестным шагом, в челночном беге; старты прыжком правым, 
левым боком, приставными и скрестными шагами; перемещения и прыжки в 
глубоком приседе, вперед-назад, вправо-влево, на двух ногах; кувырки вперед и 
назад, в сторону, полет-кувырок, акробатика в парах; жонглирование 
теннисными мячами. 

Физическая подготовка.  
Общефизическая подготовка вратарей проводиться согласно программе 

полевых игроков. Дополнительно - воспитание быстроты. Быстрота одиночного 
движения, частота движения. Ловля мяча и шайбы, посланной тренером. 
Жонглирование теннисными мячами (2-3 мяча). Развитие гибкости и 
подвижности позвоночника и суставов верхних и нижних конечностей. 
Обучение и совершенствование координации движений в прыжках вперед-назад, 
вправо-влево (типа «маятника»), в стойке. Обучение и совершенствование 
координации движения приставными скрестными шагами. В челночном беге. 
Старты прыжком правым, левым боком, приставным скрестным шагом, с одной 
и двух ног. Развитие скорости передвижения в стойке. Перемещения и прыжки в 
глубоком приседе, вперед-назад, вправо-влево, на двух ногах. Акробатика: 
кувырки вперед и назад, в сторону, полет-кувырок, акробатика в парах. 
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Техника игры вратаря.  
Обучение основной стойке. Принятие основной стойки по сигналу, после 

бега лицом и спиной вперед, передвижение приставными шагами, после 
выполнения упражнения (например, выпад влево - основная стойка). Ловля мяча, 
отскочившего от отражающей стенки в различных направлениях. Ловля и 
отбивание теннисных мячей, направляемых ракеткой из различных точек; то же с 
шайбой. 

Обучение передвижению в воротах в основной стойке. Обучение ловле 
шайбы ловушкой, отбивание ее клюшкой, коньком. Обучение выбивания шайбы 
клюшкой в падении. Выкатывание навстречу игроку, бросающему шайбу. 
Обучение технике отбивания высоко летящей шайбы грудью, животом, 
предплечьем, подставлением щитков. 

Тактика игры вратаря.  
Обучение и совершенствование правильного и своевременного выбора 

места в воротах площадке и взаимодействию с защитниками. Обучение умению 
концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам. Развитие игрового 
мышления в спортивных и подготовительных играх. 
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