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ш щ т ш |ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 

* ш ш м с т т , м < 2 № . Л Д У Ф К 
Характерной чертой отечественной школа Хоккея являвтая выоокий 

уровень физической подготовки О акцентом на развитиа омовых Я 

скороотно-оаловых качеств«. 
Е айстоящем? времени в хоккее олоюидиоь определенные представ-

левая по организация з методике проведения оиловой ж окороотно-ои-
ловой подготовка на основа теоретико-методических полояаннй спор-
тивной ваукв (Н.Г.Озолин ©79 г . , В.М. .Завдоракшй, 1970} 
В.М.Дьячков © 6 7 ; В.В.Кузнецов 1975; Ю.ВЛерхоаанокий 1977 я 1988; 
В.Н.Фшога ©74 я д р . ) , научных иооледованиЗ в обожания передово-
го практического опыте (АЗ.Т&раоов © 6 2 я © 7 1 ; Савва 3 .S . ©88 
в © 9 0 в д р . ) . Виеоте о тем эта вакввя проблема в теории а методи-
ке подготовки хоккеистов высокой квалификации! решена только час-
тично. Небольшое число работ, к ней относящихся (И, Ф. Алекса ндер и 
др. © 6 4 , В.П.Саввв © 7 4 , © 7 7 , © 8 6 ; М.Й.Воробьев © 8 5 ) не в 
полной мере отвечают современным требованиям. В частности в них 
яв раскрывается оиотема в построении силовой подготовки на эта -
пах подготовительного периода, предусматривающая последователь-
ность в преемственность в применений различных организационно-
методичеоких форз, средств и методов. В этом аспекте исследование 
силовой подготовки хоккеистов высокой квалификация и эксперимен-
тальное обоснование ее отруктуры и содержанив в подготовительном 
периода весьма актуальны в представляют большую практическую и тео-
ретическую значимость. 

Гипотеза исследования. Мы полагали, что разработка системы 
применения различных организационно-методических фора, средств и 
методов, в том числе и нетрадиционных, на этапах подготовительного 

ЧИТАЛЬНАЗАЛА 
Л Д У Ф К 
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периода позволит повысить эффективность СИЛОВОЙ И окороопю-
силовой подготовки хоккеистов высокой квалификации. 

Цель .рордедоварир, Целью работы явилось оптимизация т^иш-

ровочного процесоа хоккеиотов высокой квалификации на ооноов усо -

вершенствования структуры и содержания силовой подготовки в под-

готовительном периоде годичного цикла. 

Объектом исследования явилась тренировочная и соревновательная 
деятельность хоккеистов высокой квалификации. 

Предметом исследования - силовая подготовка хоккеистов высокой 
квалификации в годичном тренировочном цикла. 

НЗУЧНЗЯ Р9ЭИЗЦа работц 
1. Изучен и обобщен опыт построения силовой и скороотно-си-

ловой подготовки хоккеиотов высокой квалификации. 

2. Оценен уровень специальной силовой и скоростно-силовой 
подготовленности хоккеистов высокой квалификации. 

3. Изучена динамика показателей оиловой и окороотно-сичовой 
подготовленности хоккеистов в годичном цикле. 

4 . Определены модельные характеристики оиловой и скороотно-
оиловой подготовленности высококвалифицированных хоккаимтов. 

5. Выявлена структура силовой подготовленности хоккоиотов 
высокой квалификации. 

6 . Выявлена эффективность тренирующего воздействия [штради-
ционных средотв специальной силовой подготовки хоккеиотов. 

7. Экспериментально обоснована структура и оодеркание оило-
вой подготовки в подготовительном периоде тренировки хоккеиотов 
высокой квалификаций. 

Достоверность полученных результатов обеспечивается квалифи-
кацией и количеством обследованных исследований, использованием 
современной научной аппаратуры и точных инструментальных методик. 
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а такке метрологически корректных тестирующих про^дур. 
Драктическая значимость, Разработанная и экспериментально 

обоснованная модель построения силовой подготовки хоккеиотов вы-
сокой квалификации позволяет существенно усовершенствовать трени-
ровочный процеоо в подготовительном периоде и значительно повы-
сить эффективность подготовки хоккеиотов высокой квалификации. 
Содержащиеся в работе полокения вносят определенный вклад в тео-
рию и методику тренировки высококвалифицированных хоккеистов. 
Материалы исследования в виде методических рекомендаций в настоя-
щее время внедрены в практику подготовки хоккеистов высокой квали-
фикации (что подтвервдэетоя актами внедрения), а такке используют-
оя в учебном процеоое академий , институтов физической культуры, 
Высшей школы тренеров и факультетах повышения квалификации в 
лекциях и методических разработках. 

Р9Ч0Ш9 П<М<ЖвВЧЯ. . ВЧВР<?ИМв НИ ЗЭДТУ: 

1 . Результаты анализа опыта построения силовой и скоростно-
оиловой подготовки хоккеистов выоокой квалификации в годичном 
цикле. 

2 . Результаты оценки уровня оиловой и окоростно-силовой 
подготовленности хоккеистов выоокой квалификации и его динамики в 
годичном цикле . 

3 . Обоснование модельных характеристик специальной оиловой под-
готовленности хоккеистов высокой квалификации., 

4 . Структура оиловой подготовленности хоккеистов. 
5 . Результаты исследования эффективности нетрадиционных 

средств и методов силовой подготовки. 

6 . Обоснование модели построения силовой подготовки в подго-
товительном периоде годичного цикла. 

I 



Объем и структура диосетяяпии, Работа объемом 174 отуоишди 
машинописного текста оостоит из введения, пяти глав, выводов , 
списка использованной литературы и приложений. Она включает в 
себя ЗБ таблиц и 25 рисунков. Список литературы насчитывает 162 
источника, в том числе 17 на иностранном языке. 

Задачи, методы и организация исследований 

Цель и рабочая гипотеза исследования определили постановку 
конкретных задач работы: 

1 . Изучить опыт построения оиловой подготовки хоккеистов 
выоокой квалификации на отдельных этапах годичного цикла трениров-
ки. 

2 . Определить уровень, изучить структуру в динамику специаль-
ной силовой подготовленности хоккеистов высокой кваляфикации. 

3 . Экспериментально обосновать эффективность нетрадиционных 
средств силовой подготовки. 

4 . Разработать и экспериментально обосновать программу пост-
роения оиловой подготовки хоккеистов в подготовительном периоде 
годичного цикла, 

Решение задач исследовательской работы осуществлялось о помощью 
следующих методов: 

- анализ литературных Б документальных данных. 

- педагогические наблюдения за тренировочной • соревнователь-
ной деятельностью хоккеиотов 

- педагогической тестирование (лабороторный эксперимент) 
- педагогический эксперимент 
- математика-статистический анализ данных исследования. 

В работе бшш применены следующие инструментальные методики: 
- Измерительный комплекс "Хоккей", 
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- Универсальный динамометрический стенд (УДО-4), 

- Фотодиодное уотройотво, 
- Спортивный теотер "РЕ-2500", 
- Видеомагнитофон "Акай". 
фргэдизашщ исследования. Исследование проводилооь в несколь-

ко этапов, на каждом из которых последовательно решался ряд опре-
деленных организационных и исследовательских задач работы. 
На первом этапе определялось направление исследования, проводилаоь 
разработка и апробация инструментальных методик. Кроме этого апро-
бировались контрольные упражнения (тесты) по определению общей и 

> * 
специальной силовой , скороотно-силовой и скоростной подготовлен-
ности хоккеистов. 
На втором - взучалоя тренировочный процесс команд высшей лиги. 
Спартак (М, Динамо (И) 1рКА, Крылья Советов (М) и др. 
В естественных условиях тренировка проводился констатирующий 
эксперимент о выявлением ооотояния процесса силовой подготовки 
хоккеистов. 

На третьем этапе были проведены два педагогических эксперимен-
та: - первый - о целью опытной проверки эффективности нетрадицион-
ных средств в методов оиловой подготовки, а второй - о целью апро-
бирования новой программы силовой подготовки в тренировочном 
процессе хоккеистов высокой квалификации в подготовительном перио-
де . Всего в исследованиях приняло участие 135 хоккеистов. Из 
них: 35 испытуемых - первого разряда (студенты ГЦОЛИФК); 60 чел. -
заслуженные мастера спорта, мастера международного класса, в 
мастера спорта, 40 чел. - кандидаты в мастера опорта. 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Результаты изучения практического опцта построения 
силовой подготовки хоккеистов высокой квалификации 

Педагогические наблюдения и анализ процесса подготовки команд 
выоокой квалификации показал, что все команды в овоей деятельности 
придерживаются традиционно олокившейся отруктуры тренировочного 
процеооа в годичном цикле, базирующемся на извеотных теоретико-
методических концепциях спортивной науки (Л.П.Матвеев, 1977) о уче-
том специфики хоккея, календаря внутренних и международных соревно-
ваний. 

Для более ооновательного представления о структуре трениро-
вочного процеоса и оиловой подготовки команд выоокой квалификации 
проводился анализ тренировочных нагрузок разного характера и на-
правленности и их динамика по этапам годичного цикла. 

Данные свидетельствуют , что командой ("Спартак" Москва) за 
год выполнено значительный объем физической (суммарной) нагрузки 
871,3 часа из них соревновательной нагрузки 219 чаоов (25^) и 
тренировочной 652 часа (75$) , в среднем за I тренировочный день 
2,34 часа. При рассмотрении тренировочной работы по видам подго-
товки было обнаружено, что наибольший объем в годичном цикле зани-
мала тактическая подготовка (37^), неоколько меньше физическая 
(33/0 и техническая (30$) . Углубленный анализ структуры физической 
подготовки выявил объемы нагрузок, приходящиеся на отдельные фи-
зические качества. 

Установлено, что наибольший объем приходится на выносливость (72,7 
часа), почти в два раза меньше на собственно-силовыз качества 
(37,8 чао) в два с половиной раза на скоростно-силовые (28,1 ч а с ) 
заметно больше на комплексное проявление физических качеств 



(42,6 чао) и несколько меньше на координационные ^честна и гиб-
кооть ( в оумме 36,1 чао) . 
Таким образом рассмотренные данные свидетельствуют о том , что 
несмотря на особую значимость силовых и скоростно-силовых качеств 
в соревновательной деятельности хоккеистов , в тренировочном про-
цессе им уделяетоя недостаточно внимания , особенно на специально-
подготовительном и соревновательных этапах. 
Изучение динамики показателей общей и специальной силовой и ско-
роотно-силовой подготовки и их соотношений на отдельных этапах г о -
дичного цикла показало, что эти виды подготовки преимущественно 
нроводятоя на этапах подготовительного периода 34,8 чао (53$). 
Из них общая силовая и скороотно-оиловая занимают соответственно 
44 и 2756, а специальная силовая и скоростно-силовая - 11,8 и 17,2?, 
при чем собственно-оиловая подготовка проводится преимущественно 
на общеподготовительиом этапе , а скоростно-силовая, на этапе спе-
циальной подготовки (соответственно 64,8 и 60 ,5$) . 
Из предотавленных данных явствует, что в подготовительном периоде 
командами выоокой квалификации преимущественно практикуются сило-

с 

вые и скоростно-силовые нагрузки общей направленности, что не 
согласуется с установленными подо гениями теории и методики спор-
тивной тренировки. 

Анализ оредотв общей и специальной силовой и скоростно-сило-
вой подготовки, используемых командами высокой квалификации в 
подготовительном периоде свидетельствует об ограниченном их арсе-
нале и разнообразии. Из всех средств общей подготовки традиционно 
наибольший объем занимают упражнения со штангой (43$) и прыжко-
вые упражнения (14$) . В чрезмерно малом объеме используются упраж-
нения на тренажерах (7$) . 



Арсенал оредств специальной оиловой и окоростно-оиловой под-
готовки, применяемый командами еще меньше, чем общеояловой. Лишь 
упражнения комплексного характера занимают значительный объем 
(33$) . Также как и в общеоиловой подготовке в небольшом объеме 
практикуются .упражнения со снарядами и на тренажерах (11$). 
При изучении методов силовой и скороотно-силовой подготовки, ис-
пользуемых командами в тренировочном процеосе наблвдаетоя анало-
гичная картина. Из воех существующих методов в наибольшем объеме 
применяются метода динамических и повторных усилий (соответственно 
46,5 и 40 ,8$ ) . В малом объеме используется метод сопряженных 
воздействий (12 ,7$ ) . Ряд эффективных методов (метод максималь-
ных усилий, вариативный и др. ) по оущзству не используютоя. 
Таким образом результаты изучения процеоса подготовки команд вы-
сокой квалификации свидетельствует о том, что практикуемое по-
строение оиловой подготовки в подготовительном периода споообот-
вует формированию общего оилового потенциала на общеподготовитель-
ном этапе и не обеспечивает полноценного роста специальной оило-
вой и окороотно-силовой подготовленности хоккеистов на специально-

подготовительном этапе из-за недостаточной специфичности силовых 
нагрузок, их малых объемов, узкого круге средств и методов и о т -
сутствия системности их применения. 

Исследование -специальной силовой подготовленности 
хоккеистов высокой квалификации 

С целью оценки уровня специальной силовой и скороотно-силовой 
подготовленности хоккеистов выоокой квалификации рассматривались 
средние показатели пяти команд: "Спартак" (М), "Динамо" 01) , 
"Крылья Советов" Ш) , "Химик" (В.) и "Динамо" (р)нроводился их 
анализ у хоккеистов разной квалификации и спортсменов других 
специализаций, а также изучалась динамика этих показателей в 
годичном цикле. 
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В результата анализа средних показателей (табл.1) €>ып определен 
достаточно высокий уровень максимальной изометрической и взрыв-
ной силы мышц разгибателей бедра и голени. Выявленй заметные ин-
дивидуальные различия в силовых и скоростно-силовых показателях. 
Вместе с тем при сравнении их у защитников и нападающих обнару-
жено, что силовые показатели в модельных движениях руками и нога-
ми несколько выше у защитников, а скороетно-силовые - незначи-
тельно выше у нападающих, что связано с функциональными обязан-
ностями и росто-веоовыми показателями. 

С целью более углубленного представления об уровне специальной 
скоростной силовой подготовленности хоккеистов проводился сравни-
тельный анализ показателей хоккеистов разной квалификации. Ре-
зультаты анализа свидетельствуют о том, что показатели заслу-
женных мастеров спорта и мастеров международного класса (сборная 
СССР) существенно в ш е , чем у мастеров спорта (команды высшей 
лиги). Разница в показателях нижних и верхних конечностей с о с -
тавила от 5,0 до 15,5$. Еще более выраженная разница в показате-
лях мастеров спорта и кандидатов в мастера (команды 1-ой лиги), 
и наиболее низкие показатели у хоккеистов I разряда. Статисти-
чески значимые различия показателей мастеров спорта и менее ква-
лифицированных хоккеистов свидетельствует о прямой зависимости 
квалификации хоккеистов от уровня их силовой И СКОРОСТЕО-Сяло-

вой подготовленности. 

Результаты исследований позволили разработать усредненные 
модельные характеристики силовой и скоростно-оиловой подготовлен-
ности хоккеистов высокой квалификации (табл.2) , граничные зна-
чения которых, являются основным ориентиром в процессе управле-
ния подготовкой отдельного игрока и команды. 
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С целью выявления эффективности построения силовой подго-
товки В более полного представления об изменении уровня подго-
товленности в годичном цикле изучалась поэтапная динамика силовых 
и окороотно-силовых показателей. 

В результате установлено, что поэтапные изменения большинстве пока-
зателей незначительны и отатистичеока недостоверны. При этом 
максимум их величины приходится на 2-ой соревновательный этап, а 
не на 1-ый - как планируется , что свидетельствует о недостатках 
в построении практикуемой силовой подготовки а змещихся резервах 
в ее усовершенствовании. 

При сопоставлении кривых динамики показателей силовой подготовлен-
ности и интегрального показателя соревновательной деятельности 
наблюдается их идентичность, что также свидетельствует , с одной 
стороны - о информативности рассматриваемых показателях, с дру-
гой - о недостатках в построении процесоа подготовки хоккеистов. 

Таблица 2 . 
Граничные значения усредненных модельных 
характеристик уровня специальной силовой и окоростно-
саловой подготовленности хоккеистов высокой квалификации 

Гранич-
ные зна-
чения 

Движения ногами . Движения руками Гранич-
ные зна-
чения Гмако 

(кг) 
Гдин 
(кг) 

Гшаа Ш § у 7 н Гмакс \Г Гдин 
отн. отн » і с д . и ш , / \ 

(кг) (кг) Ы/Ъ єід.сак (кг) м/сек (кг) 

Верхнее 
Никнее 

215 

190 

143 

133 

2 ,7 1,8 0,580 580 64,0 18,0 0,820 16,5 

2,4 1,6 0,530 460 58,0 16,0 0,710 14,0 

С целью определения рациональных путей оптимизации силовой подго-

товки и эффективного решения задач по за осуществлению, исследова-

лась структура силовой подготовленности хоккеистов высокой квали-

фикации. 
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Для этого данные тестирований по всем видам силовой подготов-
ленности были подвергнуты машинной математико-статистической о б -
работка по программе корреляционного .и факторного анализов. 

Результаты позволили выявить 6 основных факторов, определяю-
щих структуру силовой подготовленности хоккеистов высокой квалифи-
кации. Общая их вариабельность составила 80,2$ от всей выборки. 

Исследование путей оптимизации силовой и скоростно-
силовой подготовки хоккеистов высокой квалификации 

На основе систематизации установленных в спортивной науке 
теоретико-методических положений, изучения и обобщения передового 
опыта построения процесса подготовки хоккеистов данных исследова-
ний, была разработана программа оптимизации силовой подготовки 
хоккеистов высокой квалификации в подготовительном периоде. 

Однако для окончательной формулировки, вытекающих из'нее 
специфических положений и практических рекомендаций, ее необхо-
димо было проверить опытным путем. 

С этой целью нами было проведено два педагогических экспе-

римента: 

Первый - сравнительный, преобразующий педагогический экспе-
римент имел целью проверку нетрадиционных средств И МЭТОДОЕ сило-
вой и скоростно-силовой подготовки и проводился в течение 2-х 
месяцев. В качестве испытуемых были привлечены хоккеисты 1-го 
разряда Е количестве 20-ти человек. 
Испытуемые были распределены на две равнозначные группы: экспе-
раыентальную и контрольную - по 10 человек в каждой, которые по 
возрасту, игровым, силовым и скоростно-стаовым показателям не име-
ла статистически значимых различий. 
ТренировочнцР процесс в обеих группах осуществлялся согласно 
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общего плана подготовки команды, в котором уделялось должное 
внимание силовой и скоростно-оиловой подготовке. 
Объем, направленность и последовательность тренировочных нагру-
зок в обеих группах были одинаковыми. Тренировочные программы 
групп на экспериментальный период отличались лишь содержанием 
силовой и скоростно-оиловой подготовки. 

В контрольной группе средства и методы занятий были традиционные 
и наиболее часто используемые хоккеистами высокой квалификации. 
В экспериментальной группе применялись нетрадиционные средства 
и методы, в том числе специальные упражнения на измерительном станг 
де тренажере УДС-4. 

В целях реализации силового потенциала в соревновательной деятель-
ности хоккеистов, программой предусматривалось включение комплек-
са специальных скоростно-силовых упражнений в ледовых условиях, 
один раз в неделю в испытуемых группах. 

Результаты эксперимента (табл. 3) свидетельствуют о том, что как 
в экспериментальной, так и в контрольной группах при выполнении 
испытуемыми контрольных двигательных заданий, их результаты в 
сравнении с фоновыми данными были улучшены. 
Олнако величины прироста силовых и скоростно-силовых показателей 
более значительны я достоверны в экопзриментальной группе. В то 
время как в контрольной группе прирост этих показателей статисти-
чески недостоверен. 

Аналогичная картина наблюдается и в специальных показателях с о -
ревновательных упражнений. 

Второй педагогический эксперимент тлел основной целью опытную 
проверку новой программы силовой и скоростно-силовой подготовки 
хоккеистов высокой квалификации в подготовительном периоде. 
Основная суть экспериментальной программы и ее главное отличие 
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от практикуемых до настоящего времени программ сводится к сис-
темному применению силовых и скоростно-силовых нагрузок, средств 
и методов, адекватных задачам конкретного этапа и обеспечивающих 
наибольший тренировочный эффект. 

Экспериментальной программой предусматривалась следувдая после-
довательность в силовой и скоростно-силовой подготовке в подго-
товительном периоде: 

1 . Во втягивающем МЭД подготовка опорно-двигательного аппа-
рата о акцентом ва качественную проработку основных мышечных групп 
связок и оуотавов. 

2 . В базовом общеподготовительном МЗЦ преимущественное воз-
действие на развитие общей и специализированной абсолютной и 
взрывной силы, 

3 . В базовом специально-подготовительном МЗЦ дальнейшее по-
вышение специальной окоростно-силовой подготовленности и совершен-
ствование навыков реализации двигательного потенциала в сорев-
новательную деятельность. 

Результаты второго педагогического эксперимента свидетельствуют о 
положительных и статистически значимых сдвигах в показателях об -
щей, специализированной и специальной оиловой подготовленности 
хоккеистов за экспериментальный период Стабл. 4 ) . Это явилось 
следствием эффективности построения тренировочного процесса по 
полноценно реализованной программе. 

Весовым аргументом , подтверждающим эффективность экспериментальной 
программы и правомерность ее применения в практике, является поло-
жительная взаимосвязь величин прироста силовых и скоростно-сило-

вых показателей и комплексного интегрального показателя соревнова-
* ' 

тельной деятельности (КШ), Ц, =0,452 - 0,691 , что также свиде-
тельствует о факте уопешной реализации и положительном воздей-
ствии специального силового и скоростно-силового потенциала на 
игровую деятельность хоккеистов. 

I 
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в ы в о д ы 

В качестве итогов выполненной работы можно сделать следую-
щие выводы. 

1 . В результате изучения построения реального процесса под-
готовки хоккеистов высокой квалификации установлено, что приори-
тетным направлением в тренировке большинства команд является фи-
зичеокая подготовка. 

В итоге анализа ее структуры определены объемы нагрузок, на-
правленных на развитие отдельных физичеоких качеотв: - на вынос-
ливость - 72,7 чао; на оиловыэ качества - 37,8 чао; на скоростно-
силовые - 28,1 чао, что свидетельствует о четко выраженном кре-
не в оторону развития выносливости и некоторого принижения зна-
чимости силовой и особенно скороотно-оиловой подготовки. 

2 . Выявлено, что практикуемое к настоящему времени построе-
ние силовой и скороотно-оиловой подготовки в командах высокой 
квалификации в подготовительном периоде преимущественно направле-
но на повышение общей силовой подготовленности и не обеопечивает 

в нужной мере развитие специального силового а скороотно-оило-
вого потенциала в его полноценной реализации из-за недостаточ-
ной специфичности силовых нагрузок, их малых объемов на специаль-
но-подготовительном этапе и отоутстаие системности в их исполь-
зовании. 

3. Установлено, что команды в силовой и скоростно-силовой 

подготовке применяют ограниченный арсенал средств и методов, ко-

торые мало эффективны в повышении специальной силовой подготов-

ленности, адекватной структуре соревновательной деятельности хок-

кеистов. 

4 . В итоге исследования силовой а скоростно-силовой подго-

товленности хоккеистов высокой квалификации получены следующие 

результаты: 
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- оценен уровень силовой и окороотно-саловой подготовлен-

ности высококвалифицированных хоккеистов; 
- на основе результатов тестирования пяти высококвалифици-

рованных команд разработаны усредненные модельные характеристи-
ки, верхние значения которых равны: 

ноги: рмако - 215 кг, рдин. - 143 кг, V" - 0:580 и/о ; 
Э - 580 усл.ед. ; / / - 64,0 кхм/о 

руки: рмако. - 18 кг; £д 0 Н* - 1 ^ ; V - 0,820 м/с ; 
- выявлена зависимость между квалификацией хоккеистов и 

уровнем их силовой и окороотно-силовой подготовленности. 
5. В результате изучения динамики показателей специальной 

оиловой и скоростно-оиловой подготовленности хоккеистов высокой 
квалификации в годичном цикле установлено: 

- поэтапные изменения большинства показателей незначитель-
ны и статистически недостоверны. Исключение составляют показате-
ли общей силовой подготовленности, положительная динамика которых 
за общеподготовительный этап отатистичеоки значима; 

- максимальная величина большинства показателей (пик) спе-
циальной скоростно-силовой подготовленности приходится на 2ой 
соревновательный этап, а не на 1-ый, как планируется. 

6. В итоге изучения структуры силовой и окоростно-спловой 
подготовленности хоккеистов высокой квалификации выявлены шесть 
основных факторов, лимитирующих ее: 

X бактоо - специализированные скоростно-силовые способнос-
ти, проявляемые в модельных движениях ногами. 

2 фактор - специальные скоростно-силовые способности, харак-
теризующие проявлением скоростно-сяловых способностей в соревно-
вательных действиях хоккеистов. 

3 /ЭКТОР - способность хоккеиста реализовать силовой потен-
циал в специфические движения. 



- 20 -

1. ЗЙКЖ - специальная окоростно-силовая выносливость. 
5 фак,тор - специализированные силовые способности хоккеис-

тов, проявляемые в модельных движениях руками. * 
6 Фактор - общая оиловая и скоростно-силовая подготовлен-

ность хоккеистов. 
7 . Данные исследований позволили определить основные направ-

ления по оптимизации силовой и скороотно-силовой подготовки: 
- поиск нетрадиционных средств и методов, 
- разработка новой программы построения силовой и скоростно-

силовой подготовки. 

8 . Опытная проверка эффективности применения нетрадиционных 
средств силовой и скоростно-силовой подготовки в первом педагогичес-
ком эксперименте показала оледувдее: 

- существенный эффект в повышении УРОЁНЯ специальной сило-
вой и окоростно-силовой подготовленности хоккеиотов эксперимен-
тальной группы дало применение ими нетрадиционных средств: выпол-
нение в течение 2-х месяцев упражнения в прыжках в глубину с по-
следующим максимальным отталкиванием и мгновенным выпрыгиванием 
вверх - в сторону и управжненай на тренажере УДС-4 ногами - как от -
талкивающее Движение о преодолением сопротивления, равного весу 
собственного тела, а имитация броока шайбы о преодолением сопро-
тивления, равного 20-30$ от максимума обеспечило положительный и 
статпотачески значимый (соответственно І = 2,28 и 9,16 при Р < 
0,05) прирост силовых и скоростно-оиловых показателей; 

- использование этих упражнений в тренировочном процессе 
дает возможность строго дозировать величину сопротивления и эф-
фективно воздействовать на силовые и скоростно-силовые качества 
в структуре соревновательного упражлонпя прп использовании раз-
личных режимов роботы мышц; 



- применение этих упражнений на оказывает негативного влия-
ния на технику передвижения хоккеиста на коньках и владение 
клюшкой и шайбой; 

- их можно успешно попользовать отдельно в вида стандартно-
повторного управления , а также в комплексе о другими упражне-
ниями в форме круговой тренировки» 

9 . Результаты второго педагогического экспэримента подтвер-
дили эффективность РОВОЙ программы оиловой и скоростно-силовой 
подготовки хоккеистов высокой квалификации в подготовительном пе-
риоде и правомерность ее использования в практике. 

10. Положительные и отатиотически значимые сдвиги в показа-
телях общей, специализированной и специальной подготовленности, 
полученные в результате проведенного педагогического эксперимен-
та убедительно свидетельствуют об эффективности построения сило-
вой и скороотно-силовой подготовки в рамках полноценно реализо-
ванной новой тренировочной программы. 

11. Взаимосвязь величин прироста специальных силовых и' 
скороотно-силовых показателей с величиной прироста комплексного 
интегрального показателя соревновательной деятельности хоккеистов 
свидетельствует об эффективной реализации силового и акороотно-
силового потенциала и положительным его воздействием на игро-
вую деятельность хоккеистов. 

12. По результатам исследований, выполненных в данной рабо-
те, сформулированы практические рекомендации и методические раз-
работки, которые к настоящему временя опубликованы , внедрены в 
практику подготовка команд высокой квалификации и широко ИСПОЛЬ-

ЗУЕТСЯ в учебном процессе студентов и слушателей Высшей школы 
тренеров г "акультэтов повышения квалификация. 
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