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Основная задача подготовки хоккеистов – становление и сохранение спортивной формы при условии 
повышения уровня тренированности игроков. Уровень тренированности хоккеистов определяется степенью 
развития требуемых в хоккее специальных физических качеств. Заявлено о необходимости динамической 
оценки уровня развития необходимых хоккеистам специальных физических качеств на протяжении каждого 
цикла подготовки хоккейной команды. Одно из таких качеств – специальная скоростная выносливость хок-
кеиста. Способность развивать и поддерживать высокую скорость бега на коньках на относительно длинной 
дистанции в значительной степени зависит от аэробной производительности организма спортсмена. Подвер-
гнута сомнению информативность одного из общераспространенных в хоккее тестов, с помощью которого 
принято оценивать специальную скоростную выносливость хоккеистов. Предложена более информативная 
модификация данного теста.
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The main objective of training hockey players – the establishment and preservation of fi tness while improving 
physical qualities of players. The level of fi tness of players is determined by the degree of development of special 
physical qualities required in hockey. Affi rming the need for a dynamic assessment of the level of development of 
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Основные задачи, которые должны 
быть решены в годичном цикле подго-
товки хоккеистов, – становление и со-
хранение спортивной формы при усло-
вии повышения уровня тренированности 
хоккеистов как в подготовительном, так 
и в соревновательном периодах их подго-
товки. А.Н. Блеер с соавт. (2014) утверж-
дают, что спортивная форма это: состояние 
функциональной готовности спортсмена 
к совершению соревновательной деятель-
ности на основе достигнутого на данный 
момент уровня тренированности и – дина-
мически меняющееся состояние, отража-
ющее характер взаимосодействия различ-
ных сторон подготовленности спортсмена 
в демонстрации им спортивного результа-
та. При этом термин «тренированность» 
теми же авторами предлагается понимать 
как состояние специфической структур-
но-функциональной готовности атле-
та к совершению им соревновательной 

деятельности, а сама тренированность 
должна рассматриваться в качестве «ко-
личественной» составляющей состояния 
«спортивная форма» [2]. Учитывая разно-
образие и множественность технико-так-
тических игровых действий хоккеистов 
и комплексность востребованных в хок-
кее физических качеств, термин «трени-
рованность» в его применении к практи-
ке хоккея следует понимать как уровень 
развития комплекса технических и фи-
зических качеств хоккеиста, определяю-
щих уровень его готовности к реализа-
ции этих качеств в игровой деятельности. 
Оценка эффективности тренировочного 
процесса требует регулярного контроля 
за динамикой уровня тренированности 
с использованием комплекса тестовых 
упражнений. 

Развитию физических качеств хокке-
истов всегда уделялось особое внимание. 
Физическую подготовку принято разделять 
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на общую физическую подготовку и специ-
альную физическую подготовку. Специальная 
физическая подготовка хоккеистов должна 
быть направлена на развитие специфических 
для хоккея, двигательных качеств. Хоккей-
ные специалисты [9, 14, 19, 22, 23, 26 и др.] 
особо выделяют специализированную фи-
зическую подготовку, которая направлена 
на преимущественное развитие качеств, 
специфичных для хоккея и избирательное 
развитие мышечных групп, участвующих 
в игровых движениях хоккеистов. 

Одна из тенденций развития совре-
менного хоккея – интенсификация игры, 
которая проявляется как в повышении ее 
собственно скоростного компонента, так 
и в увеличении числа технических элемен-
тов, выполняемых хоккеистами в единицу 
времени [14, 23]. Под скоростными спо-
собностями организма спортсмена в спор-
тивной педагогике принято понимать его 
функциональные свойства, определяющие 
скоростные характеристики движений 
и время двигательной реакции. 

Еще одно востребованное в современ-
ном хоккее физическое качество игро-
ков – выносливость. Под выносливостью 
принято понимать способность организма 
в течение длительного времени выполнять 
какую-либо работу и противостоять утом-
лению в ходе выполнения этой работы. 
В спортивной практике общепринято вы-
делять общую и специальную выносли-
вость [3, 6, 7, 9, 10, 14, 19, 20, 21, 22, 23, 26 
и др.]. В.Н. Платонов (1986) считает, что 
общую выносливость следует понимать 
как способность спортсмена к продолжи-
тельному выполнению им работы неспеци-
фического характера [20]. Специальную 
выносливость хоккеиста предлагается по-
нимать как способность спортсмена эф-
фективно выполнять соревновательную 
работу и преодолевать утомление в усло-
виях ее выполнения [14]. 

Скоростная выносливость спортивными 
специалистами рассматривается как прояв-
ление способности организма противосто-
ять утомлению при выполнении спортсме-
ном специфических спортивных действий 
с высокой скоростью на протяжении како-
го-либо временного промежутка или при 
преодолении какой-либо дистанции [6, 7, 26 
и др.]. Но значительная доля субъективизма 
в оценке проявления утомления предопре-
деляет субъективность оценки собственно 
скоростной выносливости. Кроме того, на 
оценку скоростной выносливости влияет 
и структура теста, в котором это комплекс-
ное «физическое качество» оценивается. 

Предлагается к обсуждению опреде-
ление скоростной выносливости как спо-

собности организма длительно выполнять 
какую-либо работу с околопредельной 
и предельной для данного организма интен-
сивностью без снижения эффективности 
выполнения работы.

Следуя современным представлениям 
о системных принципах работы человече-
ского организма [1, 16, 25 и др.], И.В. За-
харкин с соавт. (2008) утверждают, что 
упомянутых выше самостоятельных физи-
ческих качеств не существует, а есть взаи-
мосвязанные и взаимозависимые характе-
ристики конкретных двигательных актов 
человеческого организма. И.В. Захаркин 
с соавт. (2008) считают, что в спортивной 
деятельности «физические качества» атле-
та выступают не самостоятельно, а своими 
востребованными в этой деятельности ча-
стями и этот комплекс с частичным участи-
ем практически всех «физических качеств» 
всегда направлен на достижение конкретно-
го результата конкретной деятельности [8]. 

В последние десятилетия внимание ис-
следователей, занимающихся изучением 
факторов, лимитирующих спортивную ра-
ботоспособность, по большей части прико-
вано к биохимическим механизмам энерго-
обеспечения работы мышц. Общепринято 
представление о том, что включение раз-
личных механизмов энергообеспечения 
работы мышц происходит поэтапно – в за-
висимости от длительности и интенсив-
ности работы [4, 5]. В соответствии с этим 
представлением первые секунды мышеч-
ной работы обеспечиваются алактатным 
(креатинфосфатным) механизмом, обеспе-
чивающим работу мышц в бескислород-
ных условиях. Дальнейшее продолжение 
работы, согласно общепринятому мнению, 
инициирует включение гликолитического 
механизма ресинтеза АТФ. Этот механизм 
проявляется при интенсивной работе дли-
тельностью от 30 секунд до 2–3 минут. 
Считается, что аэробный механизм энер-
гообеспечения (ресинтеза АТФ за счет 
окислительного фосфорилирования) за-
пускается через 2–3 минуты интенсивной 
мышечной работы организма. Представ-
ление о поэтапном включении различных 
механизмов энергообеспечения и специ-
фика соревновательной работы квалифи-
цированных хоккеистов предопределили 
как специфику тренировочной работы над 
развитием физических качеств, так и вы-
бор методов оценки различных сторон тре-
нированности хоккеистов.

Но практически все спортивные специ-
алисты, внимание которых сконцентриро-
вано на механизмах энергообеспечения и на 
их роли в осуществлении двигательных ак-
тов, игнорируют хорошо известные факты, 
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свидетельствующие о том, что возможно-
сти повышения скоростей биохимических 
реакций ограничены [24], концентрации 
АТФ и КрФ в мышцах у всех людей (в том 
числе – спортсменов) примерно одинаковы 
[12, 13], а значимое повышение скорости 
и эффективности биохимических реакций 
за счет экзогенного увеличения количе-
ства субстратов, обеспечивающих конеч-
ную продукцию энергии, невозможно из-за 
включения механизма субстрат-продукт-ин-
гибирования [18, 24]. Кроме того, утверж-
дается, что никакая биохимическая реакция 
в организме не может быть выключена ни 
в какой момент, а соответственно, все меха-
низмы энергообеспечения организма рабо-
тают в нем безостановочно, хотя интенсив-
ность работы каждого из этих механизмов 
может и должна быть различной и зависеть 
от характера деятельности организма – что 
обусловлено системными законами физио-
логии [1, 16, 18, 25 и др.]. Следовательно, 
говорить можно лишь о большей или мень-
шей преимущественности работы того или 
иного механизма энергообеспечения в кон-
кретные моменты совершения организмом 
конкретной работы [18] и именно такое по-
нимание процесса энергообеспечения ра-
боты организма должно быть использовано 
в практике спортивной педагогики. Помимо 
прочего, утверждается, что запасов кисло-
рода в крови и мышечной ткани достаточ-
но, чтобы запускать аэробные процессы 
энергообеспечения с первых долей секунд 
начала работы организма [12, 13]. Времен-
ные параметры развертывания каждого из 
механизмов энергообеспечения всеми без 
исключения авторами приводятся без учета 
интенсивности совершаемой человеческим 
организмом работы, хотя давно доказана, 
в частности, зависимость изменения кон-
центрации креатинфосфата в мышцах от 
интенсивности и длительности совершае-
мой мышцами работы [13], а Н.И. Волков 
(1969) писал о зависимости скорости вклю-
чения аэробного механизма энергообеспе-
чения работы мышц от интенсивности со-
вершаемой организмом работы. Известно, 
что побочным результатом работы глико-
литического механизма энергообеспечения 
является формирование кислородного дол-
га в организме и накопление молочной кис-
лоты в работающих мышцах [13]. При этом 
сам факт образования кислородного долга 
в результате интенсивной работы гликоли-
тического механизма энергообеспечения 
должен ставить под сомнение корректность 
отнесения данного механизма энергообе-
спечения работы организма к разряду ана-
эробных. И, наконец, в реальных условиях 
спортсмен никакую тренировочную или 

соревновательную работу не начинает «с 
нуля» – он всегда перед началом выпол-
нения работы разминается, приводя орга-
низм в состояние готовности к выполнению 
данной работы и запуская в том числе все 
механизмы ее энергообеспечения. И уже 
предшествующее самому действию фор-
мирование в центральной нервной системе 
«образа» этого будущего действия [1] при-
водит в состояние готовности к началу ра-
боты все требуемые для выполнения данно-
го действия механизмы энергообеспечения, 
а сформированная (в спорте – в результате 
многолетних тренировок) функциональная 
система запускает все необходимые для ее 
работы физиологические механизмы с са-
мого начала ее работы [16, 18, 25]. Из ска-
занного следует, что все механизмы энер-
гообеспечения (в том числе – аэробные) 
деятельности организма задействованы 
в любой момент выполнения организмом 
любой работы.

Любопытно, что наиболее авторитет-
ные специалисты в области теории хоккея 
[14, 23] при оценке степени специфич-
ности тренировочных нагрузок по отно-
шению к соревновательной деятельности 
ориентируются именно на представления 
о поэтапности включения в организме 
различных механизмов энергообеспече-
ния [14, 23 и др.], хотя сами по себе харак-
теристики энергообеспечения являются 
относительно неспецифическими пока-
зателями и, как любые неспецифические 
показатели, могут оцениваться исключи-
тельно в рамках совершения организмом 
конкретной деятельности [1, 16, 25 и др.]. 
Но постулат о структурно-функциональ-
ной специфичности каждого конкретного 
двигательного акта [18, 25] обуславливает 
необходимость оценки в первую очередь 
«внешних» характеристик любого двига-
тельного акта. И в спортивной педагогике 
именно эти характеристики различных 
тренировочных упражнений и тестов по-
зволяют оценить степень их специфично-
сти по отношению к основным соревнова-
тельным упражнениям. 

Для оценки специальной скоростной 
выносливости хоккеистов традиционно ис-
пользуется тест: «челночное» непрерывное 
пробегание на коньках по льду в полной 
экипировке 5 отрезков по 54 метра – с тор-
можением у каждого борта. По набору тех-
нических компонентов – бег со старта, бег 
накатом, торможение с последующим вы-
беганием со старта – данный тест следует 
рассматривать как комплексный высоко-
специфичный по отношению к игровой 
деятельности хоккеиста тест. Вместе с тем 
остается открытым вопрос: насколько дан-
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ный тест информативен в плане оценки 
именно скоростной выносливости хоккеи-
стов? В оценке скоростной выносливости 
главный оцениваемый компонент – макси-
мальная скорость спортивного движения 
и способность атлета как можно дольше 
эту скорость удерживать. Некогда при вы-
боре продолжительности теста для оцен-
ки скоростной выносливости хоккейные 
специалисты ориентировались, с одной 
стороны, на характеристики игровых дей-
ствий хоккеистов во время официальных 
игр, с другой – на общераспространенные 
представления о поэтапном развертывании 
механизмов энергообеспечения в процессе 
выполнения им работы определенного объ-
ема и интенсивности. Но если принять, что 
интенсивность выполняемой спортсменом 
работы – наиболее важная ее характери-
стика, влияющая на характер соотношения 
аэробных и анаэробных процессов энерго-
обеспечения [4, 11, 12 и др.], а интенсив-
ность соревновательной работы хоккеистов 
в последние десятилетия выросла столь 
значительно, что во всем хоккейном мире 
уже давно говорят о «тотальном хоккее», то 
можно предположить, что по возможности 
демонстрации хоккеистами их скоростных 
качеств в беге на коньках тест 5×54 м не бу-
дет максимально информативен из-за выра-
женного противодействия одновременного 
проявления двух разнонаправленных физи-
ческих качеств – скорости и выносливости. 

В эксперименте, проведенном на кафед-
ре теории и методики хоккея РГУФКСМиТ 
с участием 15 квалифицированных хок-
кеистов в возрасте 18–24 лет, оценивали 
временные параметры пробегания хокке-
истами на коньках с максимальной скоро-
стью тестов 5×54 и 4×54 м. Тестирования 
проводились в разные дни, во время утрен-
ней тренировки, сразу после разминки. Ре-
зультаты тестирований фиксировали с по-
мощью ручного секундомера и цифровой 
видеокамеры. Отснятый видеоматериал 
был обработан и проанализирован с помо-
щью компьютерной программы Sony Vegas 
Pro 13.0. На основании анализа видеомате-
риала фиксировали время пробегания как 
тестов в целом, так и каждого 54-метрового 
отрезка в обоих тестах. Сравнивали средне-
групповые результаты тестирований, полу-
ченные с помощью ручного секундомера 
и компьютерного анализа результатов, за-
фиксированных с помощью видеосъемки. 
Сравнивали среднегрупповые показатели 
времени пробегания хоккеистами на конь-
ках первого, второго, третьего и четвертого 
отрезков в тестах 5×54 и 4×54 м.

Сравнение среднегрупповых показа-
телей времени пробегания хоккеистами 

тестов 5×54 и 4×54 м, зафиксированных 
с помощью методов ручного хронометри-
рования и видеохронометрирования, вы-
явило различие сравниваемых показате-
лей. Среднегрупповой показатель времени 
пробегания хоккеистами теста 5×54 м, за-
фиксированный методом ручного хроно-
метрирования, составил 45,356 ± 1,202 с. 
Среднегрупповой показатель времени 
пробегания хоккеистами теста 5×54 м, 
зафиксированный методом видеохроно-
метрирования составил 44,834 ± 1,276 с. 
Среднегрупповой показатель времени 
пробегания хоккеистами теста 4×54 м, за-
фиксированный методом ручного хроно-
метрирования, составил 34,824 ± 1,063 с. 
Среднегрупповой показатель времени про-
бегания хоккеистами теста 4×54 м, зафик-
сированный методом видеохронометриро-
вания, составил 34,244 ± 1,139 с. Различия 
между среднегрупповыми показателями 
времени пробегания хоккеистами указан-
ных тестов, зафиксированных с помощью 
методов ручного хронометрирования и ви-
деохронометрирования, объяснимы субъ-
ективными факторами, в большей степени 
присущими методу ручного хронометри-
рования [15]. В связи с этим в дальнейшем 
в статье приводятся показатели времени 
пробегания хоккеистами тестовых заданий, 
полученные с помощью метода видеохро-
нометрирования.

Среднегрупповые показатели времени 
пробегания хоккеистами первого, второго, 
третьего и четвертого отрезков в тесте 5×54 м 
составили 7,971 ± 0,426; 8,720 ± 0,396; 
9,300 ± 0,248 и 9,564 ± 0,485 с. Средне-
групповые показатели времени пробега-
ния хоккеистами первого, второго, третье-
го и четвертого отрезков в тесте 4×54 м 
составили 7,796 ± 0,470; 8,534 ± 0,279; 
9,102 ± 0,548 и 8,811 ± 0,426 с. Различия 
между показателями времени пробегания 
первого, второго и третьего отрезков в те-
стах 5×54 и 4×54 м недостоверны. Досто-
верно различны показатели времени про-
бегания четвертых отрезков в тестах 5×54 
и 4×54 м. Представленные показатели сви-
детельствуют, что в целом скоростной ком-
понент пробегания хоккеистами на конь-
ках теста 4×54 м более выражен, чем тот 
же компонент – в пробегании хоккеистами 
на коньках теста 5×54 м. Следовательно, 
тест 4×54 м более информативен в плане 
предоставляемой им возможности оцен-
ки скоростной выносливости, а сам тест 
может быть представлен как упражнение, 
основной целью которого является оценка 
способности хоккеистов достигать и удер-
живать максимальную и субмаксимальную 
скорости в беге на коньках.
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Результаты проведенного исследования 

позволяют сделать следующие выводы:
1. Метод видеохронометрирования по-

зволяет с большей точностью фиксировать 
результаты тестирований скоростной вы-
носливости хоккеистов, нежели метод руч-
ного хронометрирования. 

2. Тест – «челночное» непрерывное про-
бегание на коньках с максимальной скоро-
стью отрезков 4×54 м – в большей степени 
соответствует задаче оценки скоростной 
выносливости хоккеистов, поскольку в дан-
ном тесте, в отличие от теста 5×54 м, хок-
кеисты в целом демонстрируют большую 
скорость бега.

3. При выборе тестовых упражнений 
следует ориентироваться на их специфику 
и на соответствие их специфики специфи-
ке современной соревновательной деятель-
ности в конкретном виде спорта, а не на 
теоретические представления о том, каким 
должен быть тот или иной тест. 

Таким образом, для оценки специ-
альной скоростной выносливости хок-
кеистов более информативен (по срав-
нению с общепринятым в хоккее тестом, 
включающим «челночное» непрерывное 
пробегание на коньках с максимальной 
скоростью дистанции 5×54 м) тест – 
«челночное» непрерывное пробегание на 
коньках с максимальной скоростью че-
тырех отрезков по 54 метра. Именно эту 
модификацию распространенного в хок-
кее тестового упражнения предлагается 
использовать в контроле за динамикой 
специальной скоростной выносливости 
хоккеистов.
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