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Аннотация: современный хоккей предъявляет комплексные требования к 

физической подготовленности игроков, что обуславливает необходимость в 

специфических методах оценки и тренировки. Использование неспециализиро-

ванных тестов, заимствованных из циклических видов спорта, не всегда позво-

ляет адекватно оценить функциональное состояние хоккеистов и спрогнозиро-

вать их игровую результативность. В статье подчеркнута необходимость ис-

пользовать специфические тесты. 
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В современном спорте существует множество тестов для оценки функцио-

нальной подготовленности спортсменов. Одним из важных требований к тестам 

является его специфичность для конкретного вида спорта. Зачастую эффектив-

ные тесты по определению функциональной подготовленности для спортсменов 

циклических видов спорта не всегда демонстративны для игровых видов [5]. 

Хоккей – это вид спорта, который предъявляет комплексные требования к 

физической подготовленности игроков. В процессе соревновательной деятель-

ности задействованы как аэробные, так и анаэробные энергетические системы, 

что обуславливает необходимость развития мышечной силы, мощности и анаэ-

робной выносливости. В то же время, учитывая необходимость быстрого восста-

новления между сменами, особое внимание следует уделить развитию аэробной 

выносливости, что является ключевым фактором для обеспечения эффективной 

игровой деятельности. Эффективное планирование тренировочного процесса 
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предусматривает средства и методы для развития аэробной выносливости, анаэ-

робной мощности, силы и что особенно важно скорости катания [13]. 

Несмотря на то, что передвижение на льду является базовым навыком для 

хоккеиста, это умение требует постоянного, системного совершенствования и 

развития [3]. 

Существует взаимосвязь между экономичностью катания и утомлением. В 

исследовании на примере игроков студенческой лиги в возрасте от 18 до 24 лет, 

выявлено, что экономичность катания играет важную роль в устойчивости к 

утомлению при многократных спринтерских забегах на льду [11]. Большое вли-

яние на результат игровой деятельности оказывает скорость катания на коньках. 

Скорость катания на льду коррелирует с такими упражнениями и показателями, 

как спринтерский бег на суше, прыжки, состав тела и анаэробная мощность [15]. 

Существуют данные о взаимосвязи с результатами в лабораторных тестах и 

результатами катания на коньках. Ключевыми факторами, влияющими на быст-

роту катания, являются: 

– состав тела, где чем выше процент жира, тем ниже скорость катания; 

– анаэробная мощность: мышечная сила и силовая выносливость, измерен-

ные в тесте Вингейта, положительно коррелируют со скоростными показателями 

на льду [14]. 

Максимальная сила и взрывная сила являются ключевыми факторами, опре-

деляющими скорость катания. Выявлено, что наибольшее влияние на результа-

тивность оказывают показатели повторного максимума в приседаниях со штан-

гой и результаты в тесте – прыжок в длину с места [10]. 

Установлено, что для повышения скорости катания тренировочные про-

граммы хоккеистов должны быть направлены на снижение жировой массы и раз-

витие анаэробной мощности [14]. Включение силовых и прыжковых упражнений 

в регулярную программу тренировок является необходимым условием для повы-

шения игровой скорости хоккеистов [10]. 

Известно, что тренировки в сезоне могут приводить к хронической устало-

сти, снижению мышечной силы и падению аэробной мощности, что указывает 
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на дисбаланс нагрузок и восстановления. Для более целостного подхода трени-

ровочная программа, должна быть направлена на развитие всех ключевые ком-

понентов физической подготовленности хоккеистов: аэробную выносливость, 

анаэробную мощность, мышечную силу и скорость катания [13]. 

Исследование выявило значительные изменения в уровне аэробной подго-

товленности хоккеистов в течение соревновательного сезона. Так, пик формы 

приходится на середину сезона, скорость катания на уровне ПАНО. К концу се-

зона наблюдается ухудшение формы и существенное снижение, как скорости на 

ПАНО, так и общего максимального уровня аэробной способности (МПК) [9]. 

В то же время имеются сведения, что аэробные способности (МПК) не ока-

зывают значительного влияния на скорость восстановления хоккеистов после 

высокоинтенсивных интервальных тренировок. Нет необходимости специально 

включать в тренировочный план хоккеистов отдельные аэробные упражнения, 

так как интенсивные интервальные тренировки, характерные для хоккея, уже эф-

фективно развивают аэробные возможности организма [6]. Таким образом воз-

растает роль правильно подобранных средств и методов оценки состояния спор-

тивной формы хоккеистов в ходе сезона. 

Авторы другого исследования делают следующие выводы: тренировки 

должны быть направлены на развитие способности к повторному высокоинтен-

сивному катанию. Тестирование физической готовности должно включать суб-

максимальный интервальный тест, так как его результаты являются надежным 

индикатором физической производительности во время матча [12]. 

В другом исследовании изучались различия в физической подготовке между 

условно «элитными» и «субэлитными» хоккеистами. Выявлено, что «элитные» 

игроки превосходят других по всем ключевым параметрам: мышечная масса, 

взрывная сила, показатели быстроты (спринт), более высокие результаты в ин-

тервальных тестах. Для достижения элитного уровня необходима комплексная 

физическая подготовка, включающая развитие мышечной массы, взрывной 

силы, скорости и, что особенно важно, специфической для хоккея интервальной 

выносливости [16]. 
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Также была выявлена взаимосвязь между показателями состава тела и вре-

менем катания при выполнении различных задач на льду [7]. 

Так, например, существуют данные, что нападающие преодолевают боль-

шую дистанцию на высоких и спринтерских скоростях, что требует развития ско-

ростно-силовых качеств и анаэробной выносливости. Защитники покрывают 

большее расстояние на низких и умеренных скоростях, что указывает на важ-

ность аэробной выносливости и тактического позиционирования [8]. 

Здесь особую значимость приобретает реализация индивидуального под-

хода. Тренировка общих физических и специальных способностей, а также тех-

ник тактических навыков и умений предусматривает работу в следующих 

направлениях: техника катания; техника владения клюшкой с шайбой; броско-

вые тренировки; обманные действия, финты; тренировки по амплуа; силовое ка-

тание [1]. Представленные в перечне выше направления частично предусматри-

вают применение тренажеров. Важно подчеркнуть, что тренажер – это не замена 

полноценному взаимодействию игроков на льду. Тренажер – это аналог, кото-

рый необходим для оттачивания тактических действий в условиях, когда игрок 

испытывает повышенную необходимость в самостоятельной или индивидуаль-

ной работе [2]. 

Известно, что в большинстве команд индивидуальная подготовка является 

основным подходом, направленным на развитие физических кондиций атлета, 

тогда как при совершенствовании специальной физической подготовленности 

очень часто в тренировочный процесс включают дифференцированный подход, 

базирующийся на исследованиях игроков с различными амплуа [4]. 

Проведенный анализ позволяет сделать вывод о том, что достижение высо-

ких спортивных результатов в хоккее возможно только при реализации ком-

плексного и сбалансированного подхода к подготовке игроков. Результатив-

ность в хоккее определяется не одним, а комплексом взаимосвязанных физиче-

ских и технических качеств. 

Ключевыми детерминантами скорости катания являются максимальная и 

взрывная сила нижних конечностей, анаэробная мощность, оптимальный состав 
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тела и высокая экономичность двигательных действий. Игнорирование любого 

из этих компонентов в тренировочном процессе неизбежно ограничивает потен-

циал спортсмена. 

Для объективной оценки функционального состояния хоккеистов необхо-

димо использовать специфические тесты: наибольшей прогностической ценно-

стью обладают: субмаксимальный интервальный тест, ледовые спринтерские за-

беги и контроль силовых. Это позволяет получить точные данные о готовности 

игрока к соревновательным нагрузкам. 

Эффективный тренировочный процесс должен учитывать как индивидуаль-

ные особенности спортсмена, так и специфику его игрового амплуа. Выявленные 

различия в двигательной активности нападающих и защитников диктуют необ-

ходимость разработки позиционно-ориентированных тренировочных программ, 

где акценты смещаются в сторону развития либо анаэробной мощности и ско-

ростно-силовых качеств, либо аэробной выносливости и силовой выносливости. 
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