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Введение. Составление перспективно-
го годового плана – необходимое и важное 
условия для достижения высоких резуль-
татов в процессе подготовки хоккеистов. 
При составлении перспективного плана 
годичной подготовки весьма важно учи-
тывать возрастные аспекты игроков; тре-
бования, предъявляемые к данному виду 
спорта, а также перспективные задачи [1]. 

Анализ литературных источников [2–5] 
указывает на небольшое количество работ 
по тематике планирования процесса под-
готовки хоккеистов на этапе углубленной 
спортивной специализации. В свою оче-
редь, от правильно поставленных задач, 
выбранных тренировочных средств и ме-
тодов, рационально подобранной трени-
ровочной и соревновательной нагрузки, 

а также от своевременной организации вос-
становительных процедур и комплексного 
контроля за состоянием спортсменов-хок-
кеистов зависит успех в их подготовке.  

Выявленные особенности указывают на 
необходимость конкретизации структуры 
и содержания процесса подготовки спор-
тсменов-хоккеистов, в том числе и на этапе 
углубленной спортивной специализации.

Цель исследования – повышение 
уровня физической и технической под-
готовленности спортсменов-хоккеистов 
(этап углубленной спортивной специали-
зации), достижение высоких спортивных 
показателей на основе разработанного го-
дичного плана подготовки. 

Основная часть. Период наше-
го исследования – 2021–2022 учебно- 
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тренировочный год. Участники ис-
следования – 20 спортсменов ДЮСШ 
«Бобруйск-Арена» в возрасте 15–17 лет 
(учебно-тренировочная группа 7 года 
подготовки). Важно отметить, что возраст 
участников исследования (15–17 лет), со-
гласно программе «Хоккей с шайбой» [5], 
соответствует этапу спортивного совер-
шенствования, в то время как показатели 
физической и технической подготовлен-
ности, а также результаты выступления 
в предыдущем сезоне (9 общекомандное 
место в турнирной таблице) не позволи-
ли спортсменам, принявшим участие в 
исследовании, перейти на данный этап 
подготовки, в связи с чем руководством 
спортивной школы было принято реше-
ние о формировании группы УТГ-7.  

Следует также подчеркнуть, что при 
составлении годового плана распределе-
ние общего количества времени в таких 
разделах, как теоретическая подготовка, 
судейская практика и медицинское обсле-
дование осталось неизменным (рекомен-
дации, изложенные в программе «Хоккей 
с шайбой» для специализированных учеб-
но-спортивных учреждений и училищ 
олимпийского резерва, а также план про-
хождения медосмотра), а вот распреде-
ление времени в остальных подразделах 
осуществлялось в соответствии с уровнем 
подготовленности участников исследова-
ния, целями и задачами, запланированны-
ми на игровой сезон (улучшение уровня 
подготовленности спортсменов для пере-
хода на последующий этап подготовки, а 
также достижения более высоких показа-
телей в спортивных соревнованиях) и ка-
лендарем соревнований. 

В процессе планирования было принято 
решение разделить годовой цикл подготов-
ки на два макроцикла и шесть периодов, 
в каждом из которых детально отражены: 
период подготовки; месяц, номер, даты и 
количество тренировок в каждом микроци-
кле; направленность этапа (микроцикла); 
условия работы (тренировочные сборы); 

виды педагогического контроля; соотно-
шение тренировочной работы, а также до-
полнительные условия организации трени-
ровочного процесса (таблица 1).

Согласно нашему планированию, пер-
вый макроцикл охватывал временной про-
межуток с 1 июля по 28 ноября 2021 г. и 
состоял из 3 периодов: обще-подготови-
тельный, специально-подготовительный и 
1-й соревновательный.

Общеподготовительный период про-
должительностью 9 микроциклов вклю-
чает в себя две недели аэробной работы, 
направленной на развитие физических ка-
честв с постепенным увеличением нагруз-
ки. После 2-го микроцикла происходит 
постепенное увеличение нагрузки до боль-
ших значений, а к 5-му микроциклу на-
грузка снижается до малых значений (раз-
грузочно-восстановительный микроцикл). 
Шестой микроцикл вновь характеризует-
ся постепенным повышение нагрузки до 
средних значений, а показатели нагрузки 
в 7-м и 8-м микроциклах достигают боль-
ших и околопредельных величин (ударные 
микроциклы). После них начинается вос-
становительная неделя (9-й микроцикл). 
Основной акцент в данном периоде делал-
ся на воспитании общей выносливости, 
координации и гибкости у спортсменов. 
Условия работы: кроме стандартных учеб-
но-тренировочных занятий, был организо-
ван учебно-тренировочный сбор по ОФП 
(во время сбора использовались дополни-
тельные условия подготовки – усиленное 
питание и фармакологические средства 
восстановления для лучшего усвоения фи-
зической нагрузки). Соотношение работы 
по технико-тактической подготовке (ТТП) 
к развитию физических качеств (ФК) на 
данном этапе в некоторых микроциклах 
достигает значений 10 на 90 %. 

Специально-подготовительный пери-
од (6 микроциклов) характеризуется со-
держанием в себе нагрузки, варьируемой 
от средних до больших и околопредель-
ных величин. На данном этапе команда  
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начинает проводить товарищеские игры и 
уделяет значительно большее количество 
времени технико-тактической подготовке 
(соотношение ТТП к ФК варьировалось от 
35 на 65 % в начале этапа до 60 на 40 % 
к концу этапа). Основной упор делался на 
развитие специальной и силовой выносли-
вости, гибкости, координации движений 
и быстроты. Условия работы: учебно-тре-
нировочные занятия и УТС по СФП с 
усиленным питанием спортсменов. Под-
готовительный период на данном этапе 
подходит к своему завершению.

Первый соревновательный период – 
12 микроциклов, нагрузка в которых ва-
рьируется от малых значений (разгру-
зочно-восстановительные микроциклы) 
до больших значений (соревновательные 
микроциклы), предполагает участие хок-
кеистов УТГ 7-го года обучения в спор-
тивных соревнованиях.  На данном этапе 
также значительное место отводится тех-
нико-тактической подготовке спортсме-
нов (соотношение работы ТТП к ФК в не-
которых микроциклах достигает значений 
65 на 35 %), а основное внимание уделяет-
ся развитию специальной выносливости, 
взрывной силе, быстроте, координации и 
гибкости. УТС на данном этапе отсутству-
ют, однако фармакологические средства 
продолжают использоваться для лучшего 
восстановления спортсменов после актив-
ных физических нагрузок (восстанови-
тельные микроциклы). 

Второй макроцикл охватывал времен-
ной промежуток с 29 ноября 2021 года по 
31 июня 2022 года и также состоял из 3 пе-
риодов: промежуточный, 2-й соревнова-
тельный и переходный.  

Поддержание спортивной формы на 
протяжении всего соревновательного 
периода – задача весьма сложная. Прак-
тика показывает, что объема тренировоч-
ной нагрузки, полученной за небольшой 
подготовительный период, недостаточно 
для поддержания высокого уровня ра-
ботоспособности на протяжении всего  

соревновательного периода [6]. К тому же 
плотный напряженный календарь офици-
альных игр с укороченными межигровы-
ми циклами ограничивает планомерность 
тренировочного процесса и способствует 
нарастанию утомления [7]. 

Во избежание действия на спортсменов 
данных негативных факторов нами было 
принято решение внести в годичный план 
подготовки два переходных периода. Пер-
вый переходный период состоял из 5 ми-
кроциклов, тренировочная работа в кото-
ром, в большей степени, была направленна 
на поддержание достигнуто уровня под-
готовленности. Нагрузка в микроциклах 
варьировалась от малой до большой (в 
зависимости от целей, решаемых в ми-
кроциклах). Средства и методы обшей и 
специальной подготовки на данном этапе 
в некоторых микроциклах преобладают 
над средствами ТТП. Основные качества, 
развиваемые в данном периоде – общая и 
специальная выносливость, максималь-
ная сила, координация и гибкость. Усло-
вия работы в данном периоде: УТС СФП и 
усиленное питание с применением фарма-
кологических средств в ударных и разгру-
зочно-восстановительном микроциклах.  

Второй соревновательный период 
характеризовался содержанием в себе 
25 микроциклов. На данном этапе реали-
зовалась основная задача планирования, 
направленная на достижение более высо-
кого, чем в прошлом сезоне, спортивного 
результата у хоккеистов, занимающихся 
в УТГ 7-го года обучения. В зависимости 
от целей, реализуемых на данных микро-
циклах, нагрузка также варьировалась от 
малых до больших величин, а средства 
технико-тактической подготовки в боль-
шинстве микроциклов преобладали над 
средствами ОФП и СФП. Основное вни-
мание уделялось развитию специальной 
выносливости, максимальной и взрывной 
силы, силовой выносливости, быстроты, 
координации и гибкости. Так же в данном 
периоде увеличено количество УТС СФП 
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с использованием усиленного питания и 
фармакологического обеспечения во вре-
мя сбора в некоторых межигровых ми-
кроциклах. 

Второй переходный период (продолжи-
тельностью 4 микроцикла) характеризо-
вался преобладанием малой и средней по 
величине нагрузки и средств ОФП и СФП 
над средствами технико-тактической под-
готовки (в некоторых микроциклах пока-
затели достигали значений в 65 на 35 %). 
Общая выносливость, координация и гиб-
кость – основные развиваемые качества в 
данном периоде. Также в данном периоде 
присутствовал УТС по ОФП (в рамках ла-
геря дневного пребывания).    

В качестве подтверждения эффектив-
ности составленного плана нами были 
проведены тестирования (начальное – 
май 2021 и конечное – май 2022) показа-
телей физической и технической подго-
товленности спортсменов по результатам 
выполнения ими контрольных упражне-
ний, которые отображены в программе 
«Хоккей с шайбой» [5]. 

После обработки полученных ре-
зультатов во всех контрольных упраж-
нениях были отмечены достоверные 
(p<0,05 и 0,01) изменения абсолютных 
величин и процентных показателей меж-
ду начальными и конечными данными  
(таблица 2).   

Таблица 2. – Динамика среднегрупповых показателей в контрольных упражнениях у спортсменов, 
принимавших участие в исследовании

Название контрольного упражнения 

Н
ач

ал
ьн

ы
е 

да
нн

ы
е

Ко
не

чн
ы

е 
 

да
нн

ы
е 

И
зм

ен
ен

ия
 

в 
%

И
зм

ен
ен

ия
 

ве
ли

чи
н

t к
ри

те
ри

й 
(p

<0
,0

5 
и 

0,
01

)

М
ы

ш
. с

ил
а

Динамометрия правой кисти, кг 44,81 47,18 5,29 2,37 2,17

Динамометрия левой кисти, кг 42,72 45,36 6,18 2,64 2,25

Те
ст

ы
 (з

ем
ля

)

Бег на 30 м, с 4,28 4,07 5,16 0,21 2,58
Бег на 60 м, с 8,34 7,97 4,64 0,37 2,86
Бег на 300 м, с 45,15 42,54 6,14 2,61 2,62
Бег на 3000 м, мин 12,23 11,78 3,82 0,45 2,95
Отжимания с хлопками, раз 31,90 38,72 21,38 6,82 2,78
Поднимание туловища за 45 с, раз 49,36 53,54 8,47 4,18 3,14
Комплексный тест на ловкость, с 17,09 16,80 1,73 0,29 2,82
Прыжок в длину с места, см 234,27 248,37 6,02 14,10 3,22
10-кратный прыжок с места, м 23,93 24,73 3,34 0,80 2,80

Те
ст

ы
 (л

ед
)

Бег на коньках 36 м лицом вперед, с 5,56 5,04 10,32 0,52 2,79
Бег на коньках 36 м спиной вперед, с 6,32 6,03 4,29 0,29 2,89
Бег на коньках 1 круг влево, с 16,96 16,15 5,02 0,81 3,21
Бег на коньках 1 круг вправо, с 17,10 16,30 4,91 0,80 3,16
Точность бросков защитников,  
кол-во попаданий за 34 с 4,09 5,00 22,25 0,91 2,65

«Малый слалом» с шайбой, с 26,02 24,32 6,99 1,70 3,01
«Малый слалом» без шайбы, с 24,90 23,06 7,98 1,84 3,07
«Слалом», с 41,41 38,84 6,62 2,57 3,36
«Большой челнок» 5 по 54 м, с 45,44 43,67 4,05 1,77 2,91

Средняя оценка за все упражнения  3,13 4,13 – – –
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Заключение. Таким образом, выпол-
нение тренировочной работы по состав-
ленному плану, где для каждого трени-
ровочного микроцикла были детально 
распределены объемы основных средств 
подготовки, определена динамика физи-
ческой нагрузки, условия и соотношение 
тренировочной работы, а также виды 
контроля, которые варьируются в зависи-
мости от целей и задач, решаемых на кон-
кретных этапах подготовки, позволило до-
стоверно (при p<0,05 и p<0,01) улучшить 
показатели физической и технической 
подготовленности спортсменов-хоккеи-
стов, участвующих в исследовании. Рас-
сматривая показатели среднегрупповых 
оценок за все тесты, можно отметить, что 
спортсмены вышли на хороший уровень 
подготовленности (оценка в 4,13 балла), в 
то время как при начальном тестировании 

у них наблюдался удовлетворительный 
уровень (3,13 балла).

В результате проделанной работы 
команда ДЮСШ «Бобруйск-Арена» по 
итогу выступления в сезоне 2021/2022  
заняла 7-е итоговое место в турнирной 
таблице, что на 2 пункта выше, чем в 
предыдущем сезоне. Следует также от-
метить, что в связи с более лучшим вы-
ступлением на открытом чемпионате Ре-
спублики Беларусь по хоккею с шайбой  
9 из 20 спортсменов-хоккеистов получи-
ли приглашение для участия в соревнова-
ниях в высшей лиге.    

В конечном итоге достигнутый уровень 
подготовленности и успешное выступле-
ние команды на спортивных соревновани-
ях позволили перевести спортсменов-хок-
кеистов на следующих этап подготовки 
(этап спортивного совершенствования).
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