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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 

хоккеистов 8-10 лет 
 
 На данном этапе изучаются разнообразные технико-тактические приемы 
игры, индивидуальные, групповые и командные действия в обороне и нападении, 
которые способствуют определению будущей специализации хоккеиста и, 
обусловленную этим, специальную подготовку на последующем этапе. Основная 
направленность физической подготовки - повышение общей и специальной 
работоспособности для повышения функциональных возможностей организма 
занимающихся. 

На данном этапе главной задачей является дальнейшее укрепление 
здоровья, повышение физической и специальной подготовленности, расширение 
функциональных возможностей организма, которые в комплексе влияют на 
успешность дальнейшего овладения технико-техническими приемами игры, как 
в нападении, так и в защите.  Для качественного освоения тактических 
комбинаций и системы игры, рекомендуется проводить занятия на специальных 
площадках, до выхода на лед, с соблюдением правил игры. 

Целесообразно более четко определить игровые амплуа юных хоккеистов с 
учетом индивидуальных особенностей, наличия необходимых качеств и желания 
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выполнять функции нападающего, защитника или вратаря. Необходимо также 
обучать основным правилам игры. 

 
Для решения поставленных задач основными средствами будут: 
 
1. Упражнения по общей физической подготовке, направленные на 

всестороннее гармоничное развитие органов и системе юного хоккеиста. Широко 
используется круг средств из других видов спорта (спортивные игры, легкая 
атлетика, гимнастика, акробатика, плавание). 

2. Упражнения для развития скоростных, скоростно-силовых, силовых и 
координационных качеств, используя в том числе, подвижные и спортивные 
игры по правилам хоккея. 

3.  Подготовительные и подводящие упражнения, способствующие 
успешному овладению технико-тактических приемов игры. 

4. Упражнения по обучению и совершенствованию техники игры, 
преимущественно в стандартных условиях. 

5. Упражнения по освоению и отработке индивидуальных и групповых 
тактических действий. 

6. Подготовительные и учебно-тренировочные игры. 
7. Теоретические занятия по программе. 
8. Контрольные испытания для оценки уровня и структуры физической и 

технико-тактической подготовленности. 
 

3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
 

(ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ) 
 

Весь программный материал в учебном году рассчитан на 10,5 месяцев по 
4 занятия по 2 педагогических часа в месяц. Примерное распределение часов 
учебно-тренировочной работы в учебном году представлено в таблице 1. 

Таблица 1 
 

Примерное распределение часов учебно-тренировочной работы в 
учебном году 

 
№ 
п/
п 

Содержание  
занятий 

Возраст занимающихся  
8 лет 9 лет 10 лет 

1 Общая физическая 
подготовка 

20 20 20 

2 Специальная 
физическая подготовка 

18 18 18 

3 Техническая 
подготовка 

36 36 36 

21 Тактическая  
подготовка 

10 10 10 

 ВСЕГО часов: 84 84 84 
 



 4 

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 
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 
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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 
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 
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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. 

 
3.2. Специальная физическая подготовка для групп с возрастом 

занимающихся 8-10 лет 
 

Упражнения для развития взрывной силы. Приседание на одной и двух 
ногах с отягощениями (гантели, блины и т.п.), величина которых не должна 
превышать 30-50% собственного веса тела занимающегося. Не допускается 
выполнение упражнения методом «до отказа». Подскоки и прыжки с 
отягощением и без отягощения. Броски, толкание, метание камней, набивных 
мячей и других предметов весом до 1 кг от груди, из-за головы, сбоку, снизу, 
вперед, назад. Бег в году на коротких отрезках 5-20м, бег в воде, многоскоки на 
песке. Броски шайбы на дальность. Подвижные игры: «Бой петухов», 
«Перетягивание через черту» и другие.  Спортивные игры: футбол, баскетбол, 
ручной мяч, регби (по упрощенным правилам), с применением   элементов 
силовой борьбы, заслонов и других приемов хоккея. Упражнения с набивными, 
футбольными, баскетбольными мячами: сгибание и разгибание рук, маховые и 
круговые движения, броски на дальность, ловля мячей. Бег на коньках с 
перепрыгиванием препятствий, с резким торможением 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.п. 

Упражнения для развития быстроты. Передвижения (на коньках и без 
коньков). Повторное пробегание коротких отрезков от 15 до 40 м из различных 
исходных положений в различных направлениях. Бег с максимальной скоростью 
и резкими остановками, внезапным изменением скорости и направления 
движения по зрительному сигналу. Ускорения, бег по виражу, кругу, спирали, 
восьмерке (лицом и спиной назад). 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 на право и обратно. Игры и упражнения, построенные на 
опережении действий партнера (овладение мячом, шайбой и т.д.). Броски шайбы 
поточно, в борт, с фиксацией времени. Бег на коньках 18,36 и 54 м - на время. 
Упражнения на расслабление. 

Упражнения для развития выносливости (на коньках и без коньков).  
Длительный равномерный бег с частотой пульса 140-160 уд/мин и переменный 
бег с частотой пульса 130-180 уд/мин. Кроссы 3-6 км. Серийный, интервальный 
бег на коротких отрезках с около предельной или максимальной скоростью в 
течении 4-5 минут (работа 5-12 сек., интервал отдыха 15-30 сек.). Чередование 
бега на коньках с максимальной, умеренной и малой интенсивностью. Серийное 
интервальное выполнение игровых и технико-тактических упражнений с 
интенсивностью 75-85% от максимальной (длительность одного повторения 20-
30 сек, интервал отдыха 1,5-2,5 мин, число повторений в серии 3-5 раз, интервал 
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между сериями 10-12 минут, число серий 1-2). Продолжительные игры (футбол, 
баскетбол, ручной мяч) и упражнения с уменьшенным количеством участников, 
на площадках увеличенного размера. Упражнения с отягощениями, 
выполняемые с максимальной скоростью (работа 15-20 сек., вес отягощения для 
рук не более 3 кг, интервал отдыха 30-60 сек, число повторений 4-5 раз). Бег по 
песку, по воде. Бег и прыжки по лестнице. Имитация бега на коньках. Игры на 
поле для хоккея с мячом. 

Упражнения для развития ловкости. Эстафеты с предметами и без 
предметов. Игры и упражнения для совершенствования игрового мышления. 
Прыжки на коньках через препятствия. Падения и подъемы. Ходьба и бег на 
носках и пятках лезвий коньков. Выбивание шайбы у партнера в падении. Игра 
клюшкой лежа и на коленях.  Эстафеты и игры с обведением стоек, с 
противодействующими партнерами, уклонениями от применения силовых 
приемов, резкая смена направления бега. 

Упражнения для развития гибкости. Маховые движения руками, 
ногами, с большой амплитудой, с отягощениями, пружинистые наклоны в разные 
стороны. Вращения туловища шпагат, полушпагат. Упражнения с клюшкой и 
партнером «Мост» из положения лежа на спине или наклона назад, другие 
упражнения для увеличения подвижности суставов и растягивания мышц, 
несущих основную нагрузку в игре. 

 
3.3. Техническая подготовка для групп с возрастом занимающихся  

8 -10 лет 
 
Техника бега на коньках.  
Повторить ранее изученный материал. Продолжить совершенствование 

конькобежной подготовки - бег спиной вперед, повороты при беге спиной веред, 
торможение упором на одном и двух коньках, с поворотом и последующим 
ускорением. Старты из различных исходных положений, торможение с 
последующим ускорением в противоположном или в том же направлении. 
Прыжки на коньках в длину и через препятствие. Выпады в движении, 
приседания на одно, два колена, падение на два колена, кувырки с последующим 
быстрым вставанием. Падение в движении на одно. Два колена с поворотом на 
90-180-360 градусов и последующим вставанием и ускорением. Прыжки толчком 
одной, двумя ногами с поворотом на 45-90-180 градусов и приземлением на 
одну, две ноги с последующим движением в заданном направлении. 

Техника нападения.  
Ведение шайбы. Совершенствование ранее пройденных видов ведения 

шайбы, короткое ведение, лицом и спиной вперед, по прямой, по виражу, «по 
восьмерке», с торможением и ускорениями. Ведение шайбы поочередно 
клюшкой и коньками, закрывание шайбы корпусом и ногами от соперника. 
Ведение шайбы с «подпусканием» под клюшку соперника, тоже без зрительного 
контроля.  

Броски шайбы.  Совершенствование ранее изученных способов бросков: 
«длинного» броска с удобной и неудобной стороны, в движении и в одно касание 
после боковой, встречной передачи. Удар бросок во всех вариантах: с места, 
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после ведения, по встречной и уходящей шайбе. Изучение техники «кистевого» 
броска. Плавные броски и броски с поворотом крюка с удобной и неудобной 
стороны, с места и в движении. Добивание отскочившей от вратаря шайбы, 
подправление и проталкивание шайбы в ворота. Обучение технике броска 
подкидкой.  

Приемы шайбы. Совершенствование ранее изученных способов остановки 
шайбы. Обучение остановке и приему шайбы коньком, крюком клюшки с 
удобной и неудобной стороны. Остановка - прием шайбы, скользящей далеко от 
хоккеиста с помощь клюшки в выпаде вправо, влево. Остановка шайбы, летящей 
по воздуху. Обучение техническим приемам овладения шайбой при введении ее 
в игру. 

Изучение комплекса технических приемов в различных сочетаниях: 
ведение - передача, ведение - бросок, ведение - бросок - добивание, прием - 
ведение - передача, прием - ведение - бросок, прием - ведение - бросок - 
добивание, прием -  бросок, прием - бросок - добивание, прием - передача и др. 
Все указанные сочетания технических приемов изучаются на основе разных 
способов выполнения приемов, например, прием - ведение - передача. Прием 
(коньком, клюшкой с уступающим движением и без него), ведение 
(диагональное, или без отрыва клюшки, или ударами и подбиванием, или 
стороны в сторону и др.), передача броском, ударом, подкидкой, с удобной и 
неудобной стороны и др.  

Обманные движения (финты) перед передачей партнеру - «ложный 
бросок», «остановка - ускорение», с изменением скорости и направления 
движения, финт «клюшка-конек-клюшка», финт «игра на паузе». 
Совершенствование финтов на «передачу», «на ведение», «на перемещение», 
ведение с обыгрыванием оббеганием. 

Техника обороны.  
Силовые приемы. Обучение основным приемам силовой борьбы. Толчок 

грудью, плечом, прижимание клюшкой сверху, подбивание клюшки соперника.  
Отбор шайбы и игра туловищем. Обучение приемам силовой борьбы на всех 
участках поля, у бортов, в углах площадки. Перехват и отбор шайбы в момент 
приема ее соперником. Преследование соперника с целью отбора шайбы, 
выбивание шайбы в нападении. Перехват летящей шайбы рукой, клюшкой. 
Отбор шайбы с помощью партнера. Ловля шайбы на себя. Умение выбирать 
место и момент ловли шайбы на себя. Ловля шайбы на одном, двух коленях, в 
падении. 

 
3.4. Тактическая подготовка для групп с возрастом занимающихся  

8-10 лет 
 

Тактика нападения. 
Индивидуальные действия. Основные обязанности игроков в соответствии 

с их местом в команде. Совершенствование ранее изученных тактических 
действий, в боле сложной обстановке, против более активного игрока. Отрыв от 
«опекуна» для получения шайбы. Передача шайбы на свободное место и на 
клюшку партнера. Вход в зону соперника индивидуальным проходом при 
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помощи прямого и диагонального перемещения. Умение выбрать, своевременно 
и целесообразно применить тот или иной технический прием в зависимости от 
игровой ситуации. Атака «опекуна», проводящего силовой прием. 

Групповые взаимодействия. Совершенствование ранее изученных игровых 
взаимодействий. Совершенствование «короткой» и «длинной» передачи с места 
и в движении партнеру, находящемуся на месте и в движении, или на свободное 
место. Передача с использованием борта, коньком, «подкидкой» ударом с 
коротким замахом, передачи «оставлением». Выход из зоны через центрального 
или крайнего нападающего. Вход в зону соперника при помощи диагональной 
передачи, вбрасывание шайбы в зону по диагонали в угол и вдоль борта. 
Изучение заслонов и заслонов наведением с целью освобождения от «опекуна». 

Изучение взаимодействия в «треугольниках» (исключение возможности 
подстраховки игроков друг другом в обороне). Создание численного 
превосходства путем смещения центрального или крайнего нападающего в угол 
площадки. Освобождение места для маневра партнера путем увода «опекуна» в 
другую часть зоны нападения. Использование временного увеличения дистанции 
между атакующими и «опекунами» с целью взятия ворот. Начало атаки 
защитником при атаке с ходу. 

Атака с ходу. Эшелонированная атака. Изучение тактических вариантов 
игры при вбрасывании шайбы. Тактика действий вблизи ворот соперника: 
добивание шайбы, отскочившей от вратаря, игра на ближнем «пятачке», 
создание помех вратарю при бросках партнера издали, закрывание дальней (от 
бросающего) штанги. 

Командные взаимодействия. При численном превосходстве над 
противником (5:3, 5:4, 4:3). Расстановка игроков, прохождение средней зоны, 
завершение атаки. Позиционное нападение. 

 
Тактика обороны. 

Индивидуальные действия. Совершенствование изученных ранее действий 
в обороне. Умение выбрать целесообразный технический прием для отбора 
шайбы, или нейтрализации соперника в зависимости от игровой ситуации и 
расположения игроков на площадке. 

Групповые и командные взаимодействия. Совершенствование ранее 
изученных индивидуальных действий в обороне. Подстраховка и помощь 
партнеру в опеке и при численном превосходстве соперника. Переключение, 
спаренный отбор, взаимодействие двух игроков против двух, трех нападающих в 
средней зоне, в зоне защиты. Изучение тактических вариантов при вбрасывании. 
Расстановка и обязанности игроков при зонной и личной защите. 

 
3.5. ПОДГОТОВКА ВРАТАРЯ  

для групп с возрастом занимающихся 8-10 лет 
 
Физическая подготовка.  
Совершенствование быстроты одиночного движения, частоты движения. 

Совершенствование специальной гибкости и выворотности суставов в 
полушпагате, шпагате. Совершенствования координации в прыжках вперед-
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назад, вправо-влево (типа «маятника»), приставным и скрестным шагом, в 
челночном беге лицом и спиной вперед. Перемещения и прыжки в глубоком 
приседе вперед, назад, вправо, влево на одной и двух ногах с одновременным 
подбрасыванием теннисного мяча. Акробатика: полет-кувырок, кувырки через 
препятствия, через партнера. 

Техника игры вратаря.  
Совершенствование техники перемещений на земле и на льду в основной 

стойке. Совершенствование техники катания на коньках на длинных отрезках 
лицом и спиной вперед, приставными шагами (короткими и длинными), 
Совершенствование техники стартов и торможений на коротких отрезках после 
скольжения и без него, с одного шага. Развитие умения сохранять и принимать 
основную стойку после выполнения акробатических упражнений и других 
действий. Совершенствование техники ловли шайбы ловушки и отбивание 
«блином», овладение отскочившей шайбой. Совершенствование техники 
отбивания скользящей шайбы клюшкой, правой и левой ногой с разворотом и без 
разворота конька (проскальзыванием). Совершенствование техники отбивания 
скользящей шайбы клюшкой со страховкой коньком, щитком, ловушкой. 
Выпады с посылом клюшки в сторону выпада. Обучение техники вставания в 
основную стойку после падения на бок и опускание на два колена. 

Тактика игры вратаря.  
Обучение и совершенствование индивидуальных тактических действий 

при отскоке шайбы от вратаря. Совершенствование выбора места при 
комбинационном действии противника. Обучение умению определять момент и 
направление завершения атаки. Дальнейшее развитие игрового мышления в 
спортивных и подвижных играх. 

Тактика игры вратаря.  
Обучение и совершенствование индивидуальных тактических действий и, 

выбор способа противодействия в различных игровых ситуациях. Обучения 
тактическим действиям при отскоке шайбы от вратаря. Совершенствования 
выбора места при комбинационном действии противника. Обучение умению 
определять момент и направление завершения атаки. Дальнейшее развитие 
игрового мышления в спортивных подвижных играх. 
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