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Раскрываются вопросы, связанные с развитием скоростно-силовых качеств хоккеистов 15–16 лет методом 
круговой тренировки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). Приводятся комплексы 
специальных физических упражнений, используемых в тренировочном процессе. Показана эффективность 
предложенной методики на примере экспериментальной группы.
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Актуальность. Рост спортивных результатов 
хоккеистов на тренировочном этапе в большой 
мере обусловлен развитием скоростно-силовой 
подготовленности, имеющей многокомпонентную 
структуру, исходя из ведущих физических качеств, 
их соотношения, а также вклада различных си-
стем энергообеспечения мышечной деятельности. 
Кроме того, развитие скоростно-силовых качеств 
в комбинации с координационной подготовкой 
способствует выполнению более качественных 
технических действий во время тренировочных 
занятий и соревнований [1–5].
Под скоростно-силовыми качествами понима-

ется сочетание быстроты и силы, необходимых 
для успешного выполнения спортивной техники 
в хоккее. При этом необходимо обеспечивать раз-
витие всех форм проявления быстроты: 1) быстроту 
реакции в ответ на внезапное раздражение; 2) бы-
строту (скорость) перемещения в пространстве; 
3) быстроту отдельного движения [6].
Скоростно-силовые способности характеризу-

ются непредельными напряжениями мышц, про-
являемыми с необходимой, часто максимальной 
мощностью в упражнениях, выполняемых со зна-
чительной скоростью, но не достигающей, как 
правило, предельной величины. Они проявляют-
ся в двигательных действиях, в которых наряду 
со значительной силой мышц требуется и быстро-
та движений.
Анализ специальной научно-методической ли-

тературы позволил заключить, что вопросы спе-
циальной физической подготовки хоккеистов 15–
16 лет рассматриваемого соревновательного пери-

ода освещены недостаточно. Это обстоятельство 
обусловило наши изыскания.
Цель исследования — повышение уровня ско-

ростно-силовой подготовленности хоккеистов 
15–16 лет методом круговой тренировки.
Объект исследования — тренировочный про-

цесс хоккеистов 15–16 лет на тренировочном этапе.
Материалы и методы исследования. С целью 

повышения уровня развития скоростно-силовой 
подготовленности хоккеистов 15–16 лет нами была 
разработана методика, включающая применение 
круговых тренировок. В течение соревнователь-
ного периода включали в тренировочный процесс 
комплексы специальных упражнений с использо-
ванием тренажерных устройств.
Были отобраны 30 хоккеистов, имеющих при-

мерно одинаковый уровень скоростно-силовой 
подготовленности. Из этого контингента сформи-
рованы контрольная и экспериментальная группы. 
Контрольная группа занималась по стандартной 
методике, а в тренировочный процесс экспери-
ментальной группы были включены комплексы 
специальных упражнений с использованием тре-
нажерных устройств, которые проводились мето-
дом круговой тренировки (табл. 1–3).
В таблицах представлено распределение фи-

зических упражнений, используемых в круговой 
тренировке на различных станциях по трениро-
вочным блокам, в зависимости от поставленных 
перед данными блоками целей, в связи с направ-
ленностью тренировочного процесса.
Результаты исследования и их обсуждение. 

Для проверки результативности разработанной 
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Таблица 1
Комплекс упражнений круговой тренировки с использованием тренажерных устройств 

для выполнения в первом тренировочном блоке (декабрь — январь)
№ станции Упражнение Кол-во раз

1 Разгибания на трицепс в наклоне 6 
2 Жим гантелей стоя 8 
3 Разведение гантелей в наклоне 6 
4 Разведение гантелей из прямого угла 6 
5 Ягодичный мост с опорой на лавку 8 
6 Выпады с гантелями 10 
7 Болгарские сплит-приседы с гантелями 8 
8 Подъемы туловища с гантелями 8 
9 Скручивания с отягощениями 8 
10 Подъем ног 6 

Таблица 2
Комплекс упражнений круговой тренировки с использованием тренажерных устройств 

для выполнения в первом тренировочном блоке (февраль — март)

№ станции Упражнение Кол-во раз

1 Прыжки на двух ногах вперед (2 об.) 20
2 Выпрыгивания боком через тумбу 8
3 Прыжки на правой ноге вперед (2 об.) 10
4 Спрыгивания с тумбы на две ноги с последующим выпрыгиванием вверх 8
5 Прыжки на левой ноге вперед (2 об.) 10
6 Запрыгивания на тумбу на две ноги с последующим выпрыгиванием на тумбе 8
7 Прыжки на правой ноге назад (2 об.) 10
8 Запрыгивания на тумбу на одну ногу с последующим выпрыгиванием на тумбе 6
9 Прыжки на левой ноге назад (2 об.) 10
10 Спрыгивания с тумбы + берпи 8

Таблица 3
Комплекс упражнений круговой тренировки с использованием тренажерных устройств 

для выполнения в первом тренировочном блоке (апрель — июнь)
№ станции Упражнение Кол-во дорожек

1 Обведение шайбы между фишек змейкой 2
2 Обведение шайбы вокруг фишек с ускорением 2
3 Обведение шайбы вокруг фишек с замедлением 2
4 Ведение шайбы между фишками крест-накрест 2
5 Обводка фишек змейкой со сменой направления движения 2
6 Стоя к лестнице лицом, попеременные наступания в клетку двумя ногами, 

двигаясь боком
1

7 Стоя к лестнице лицом, попеременные наступания в клетку правой, левой 
ногой, двигаясь боком

1

8 Впрыгивания на каждую клетку на двух ногах (вперед) 1
9 Впрыгивания на каждую клетку с реверсом на клетку назад (на двух ногах) 1
10 «Ножницы» с фиксацией ног между двумя дорожками 1
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методики нами были проведены тестирования 
скоростно-силовой подготовленности хоккеистов 
экспериментальной и контрольной групп (табл. 4).
Полученные экспериментальные данные (табл. 4 

и рис. 1) по результатам тестирования: прыжок 
в длину с места (см), тройной прыжок с места (см), 
прыжок в высоту без взмаха рук (см), прыжок в вы-
соту со взмахом рук (см), челночный бег 10×15 (с) 
свидетельствуют о статистически достоверных 
изменениях в экспериментальной группе (Р < 0,05) 
в увеличении исследуемых показателей, что гово-
рит о более высоком развитии скоростно-силовой 

подготовленности хоккеистов экспериментальной 
группы и предопределяет у хоккеистов данной 
группы возможность более качественно выполнять 
требуемые технические действия как в трениро-
вочном процессе, так и во время соревнований.
Заключение. Выявленный уровень скоростно-

силовой подготовленности хоккеистов 15–16 лет 
на тренировочном этапе до эксперимента харак-
теризуется меньшими по сравнению с нижней 
границей обозначенных в Федеральном стандар-
те спортивной подготовки по виду спорта «хок-
кей» для данного этапа подготовки показателями. 

Таблица 4
Результаты тестирования скоростно-силовой подготовленности хоккеистов 15–16 лет 

на тренировочном этапе (М±σ)

Тестирования
Экспериментальная группа (n = 15) Контрольная группа (n = 15)

Начало экс-
перимента

Конец экспе-
римента р Начало экспе-

римента
Конец экспе-
римента р

Прыжок в длину с места, см 2,42±0,02 2,51±0,03 <0,05 0,41±0,04 2,43±0,05 >0,05

Тройной прыжок с места, см 7,44±0,03 7,53±0,02 <0,05 7,42±0,03 7,46±0,04 >0,05

Прыжок в высоту без взмаха рук, 
см

24,12±0,02 31,43±0,04 <0,05 23,98±0,04 26,15±0,06 >0,05

Прыжок в высоту со взмахом 
рук, см

35,37±0,04 42,18±0,03 <0,05 34,75±0,03 37,88±0,04 >0,05

Челночный бег 10×15, с 33,11±0,03 28,09±0,02 <0,05 32,52±0,04 30,35±0,05 >0,05

Рис. 1. Динамика прироста показателей скоростно-силовой подготовленности хоккеистов 15–16 лет 
контрольной и экспериментальной групп
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Аналогичная ситуация наблюдается и в аспекте 
изучения показателей технической подготовлен-
ности. Разработанная и научно обоснованная ме-
тодика повышения уровня скоростно-силовой 
подготовленности хоккеистов 15–16 лет методом 
круговой тренировки в соревновательном периоде 
позволяет выработать умение в проявлении мак-
симально возможной абсолютной силы в мини-
мальный промежуток времени, необходимое для 
качественного выполнения технических элементов 
и осуществления требуемых двигательных дей-
ствий на высоком техническом уровне.
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Speed and Strength Training of Hockey Players Aged 15–16 by the Method of Circular 
Training in the Competitive Period
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The article reveals the issues related to the development of speed and strength qualities of football players aged 15–16 by 
the method of circular training at the training stage (the stage of sports specialization). The complexes of special physi-
cal exercises used in the training process are given.
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