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Аннотация. В статье представлены результаты исследований авторов по обоснованию технологии тренажёрной 

подготовки профессиональных хоккеистов с использованием индивидуальных заданий прогрессивной сложности. 
Установлено, что тренажерная подготовка профессиональных хоккеистов с использованием индивидуальных 

заданий прогрессивной сложности предлагает ряд функций и преимуществ, направленных на повышение уровня 
развития навыков, понимания тактики игры и общей результативности игроков. Разработана технология трена-
жерной подготовки профессиональных хоккеистов с использованием индивидуальных заданий прогрессивной 
сложности, включающая три этапа. Научно обоснованные тренировки на тренажерах с индивидуальными задани-
ями прогрессивной сложности позволяют профессиональным хоккеистам достигать новых уровней результативно-
сти действий на льду. Понимая уникальные сильные стороны каждого игрока и слабые стороны подготовленности, 
тренеры могут разрабатывать целенаправленные индивидуальные задания, учитывающие конкретные возможности 
каждого хоккеиста. © 

Ключевые слова: технология, профессиональные хоккеисты, тренажерная подготовка, индивидуальные задания 
прогрессивной сложности, эффективность тренировки, тренер, скорость катания, игроки, физические данные, ко-
мандный сценарий 

Для цитирования: Технология тренажёрной подготовки профессиональных хоккеистов с использованием инди-
видуальных заданий прогрессивной сложности / А. В. Рычагов, А. Э. Болотин, А. М. Фокин [и др.] // Культура 
физическая и здоровье. 2024. № 2. С. 288-294. DOI: 10.47438/1999-3455_2024_2_288. 

 
Введение 

Тренажерная подготовка произвела революцию в 
развитии профессиональных хоккеистов, предложив 
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контролируемую среду для совершенствования навы-
ков, улучшения понимания тактики и улучшения про-
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цесса принятия решений. Включив индивидуальные за-
дания в занятия на тренажерах, тренеры и игроки могут 
адаптировать режимы тренировок с учетом конкретных 
сильных и слабых сторон подготовленности каждого 
хоккеиста [1–3].  

Индивидуализация тренажерной подготовки профес-
сиональных хоккеистов на основе антропометрических 
и других данных – это стратегический подход, учиты-
вающий уникальные физические данные и возможности 
каждого игрока. Антропометрические данные вклю-
чают в себя рост, вес, телосложение игроков, длину ко-
нечностей и другие физические характеристики [1–7].   

Организация и проведение тренажерной подготовки 
профессиональных хоккеистов с использованием инди-
видуальных заданий требует разработки соответствую-
щей технологии и системного подхода к тренировкам. 
Такой подход гарантирует, что тренировка будет хо-
рошо структурирована, целенаправленна и принесет 
максимальную пользу каждому игроку. 

 
Основные положения 

Разработанная технология тренажерной подготовки 
профессиональных хоккеистов с использованием инди-
видуальных заданий прогрессивной сложности вклю-
чает три этапа, на каждом из которых решались свои 
задачи (рисунок). 

Перед применением технологии тренажерной подго-
товки с индивидуальными заданиями, крайне важно 
досконально изучить уникальный профиль каждого иг-
рока [8–11]. Это должно включать в себя оценку их: 

– физической подготовленности, скорости катания 
на коньках, мощности и точности бросков по воротам, 
умения обращаться с клюшкой и шайбой, умения вести 
силовую борьбу. Способность игрока быстро переме-
щаться по льду и ловко менять направление своего дви-
жения является важнейшим аспектом его игры. Оценка 
скорости катания на коньках, ускорения и маневренно-
сти позволяет получить представление о тех областях, 
где могут потребоваться коррекции для улучшения. 
Сила и точность бросков игроков по воротам суще-
ственно влияют на их возможности забивать голы [12, 
13].  

Оценка навыков броска игрока, включая силу и спо-
собность поражать ворота соперников, определяют соот-
ветствующий индивидуальный подход к тренировке. 
Оценка силы, выносливости и общей физической готов-
ности игроков обеспечивают основу для разработки ин-
дивидуальных тренировочных программ; 

– тактической осведомленности позиционной 
игры, наступательных и оборонительных стратегий, 

наличия способности принимать верные решения в раз-
ных тактических схемах игры. Понимание позиции иг-
рока в различных игровых ситуациях, как в нападении, 
так и в обороне, позволяет лучше понять нюансы игры. 
Это помогает усовершенствовать позиционную игру про-
фессиональных хоккеистов. Анализ понимания игро-
ками наступательных и оборонительных стратегий по-
могает определить области, в которых можно улучшить 
качество принятых ими решений и их исполнение в 
рамках разных тактических схем игры команды [14–
17]. Оценка способностей игроков принимать взвешен-
ные решения под давлением соперника имеет решающее 
значение при формировании их индивидуального трени-
ровочного режима; 

– когнитивных способностей, времени реакции, 
пространственного восприятия, ситуационной адаптив-
ности. Оценка времени реакции игроков помогает опре-
делить их готовность к игре в быстро развивающемся 
игровом процессе. Пространственное восприятие пред-
полагает понимание расположения товарищей по ко-
манде на площадке, соперников и шайбы на льду. 
Оценка пространственного восприятия игроков подчер-
кивает их способность использовать открытые простран-
ства и делать точные передачи партнерам [18–20]. 
Оценка приспособляемости игроков к различным игро-
вым сценариям, таким как силовые приемы, выходы 
один на один с вратарем и прорывы, имеет решающее 
значение для совершенствования их общего игрового 
интеллекта. 

Всесторонне оценивая эти аспекты индивидуального 
профиля каждого игрока, тренеры получают ценную 
информацию о сильных и слабых сторонах их подготов-
ленности. Это понимание служит основой для адапта-
ции тренировок на тренажерах к индивидуальным зада-
чам, стоящим перед каждым игроком, чтобы макси-
мально раскрыть их потенциал и повысить результатив-
ность их действий на льду. 

После тщательной оценки индивидуальных профи-
лей игроков следующим важным шагом в индивидуаль-
ном тренировочном процессе на тренажере является 
настройка задач. Это включает в себя адаптацию кон-
кретных тренировочных заданий в рамках симулятора, 
чтобы сосредоточиться на совершенствовании опреде-
ленных навыков, которые были определены в качестве 
ключевых областей для улучшения. Индивидуальные 
задания служат целенаправленными упражнениями 
для повышения эффективности действий игроков и оп-
тимизации их общего набора игровых навыков [21]. 
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Рис. – Техн ологии тренажерной подготовки профессиональных хоккеистов  
с использованием индивидуальных заданий прогрессивной сложности 

 
 
 
 

 
Важнейшей характеристикой техники бросков явля-

ется их точность. Для игроков, стремящихся повысить 

Этапы тренажерной подготовки профессиональных хоккеистов 

 

1 этап – обеспечения физи-
ческой готовности к играм, 

оценка слабых сторон в 
подготовленности хоккеи-

стов и их коррекция 

2 этап – отработка тактических 

схем: позиционной игры, 
наступательных и оборони-

тельных стратегий, способно-
сти принимать верные реше-

ния 

3 этап – развитие когнитивных 

способностей, которые 
включают в себя: время ре-

акции, пространственное 
восприятие, ситуационную 

адаптивность 

 

Высокий уровень развития 
физических качеств, а также 
общей физической готовно-
сти хоккеистов к игровой де-

ятельности  

Высокий уровень развития 
навыков тактической осведом-
ленности, способности игрока 
принимать взвешенные реше-

ния под давлением 

Высокий уровень приспособляе-

мости игроков к различным игро-

вым сценариям, способность ис-
пользовать открытые простран-

ства и делать точные пасы 

Необходимые способности и навыки к эффективной деятельности в игре 

Способности проявлять высо-
кий уровень работоспособно-
сти во время игр в различных 
условиях соревновательной 
борьбы и психологического 

давления 

Способности понимания иг-
роками наступательных и 

оборонительных стратегий и 
их исполнение в рамках так-

тических схем команды. 

Способности приспособления  
игроков к различным игровым 
сценариям, таким как силовые 
приемы, выходы один на один 

с вратарем и прорывы 

Методические приемы формирования необходимых навыков и физических качеств  
с помощью индивидуальных заданий 

у юных хоккеистов для эффективной  деятельности во время игр  

В симуляторе должны быть со-
зданы задания по повышению 
точности бросков, упражнения 
с быстрым броском, которые 
имитируют ситуации выхода 

один на один. 

Индивидуальные задания 
должны быть направлены на 

отработку позиционирования в 
зоне атаки и обороны, обуче-

ние игроков блокированию брос-
ков. 

 

Моделирование динамичных 
сценариев, которые могут вос-
производить непредсказуемые 

игровые ситуации, заставляя 

игроков постоянно адаптиро-

ваться к ним. 

   

Результат тренировки – высокая степень готовности профессиональных хоккеистов  
для эффективной деятельности во время игр 
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точность бросков, в симуляторе должны быть созданы 
особые задания. Эти задания должны создавать необхо-
димые условия для того, чтобы игроки последовательно 
попадали в обозначенные точки. 

В ходе такой тренировки должны применяться 
упражнения с быстрым броском. Эти упражнения под-
черкивают важность применения быстрого броска, осо-
бенно по воротам, после получения шайбы. Имитируя 
разные сценарии реальной игры, где время имеет реша-
ющее значение для нанесения быстрого броска по воро-
там, вырабатывается особый навык у игроков, которые 
хотят застать вратарей врасплох быстрым выполнением 
броска. 

Большое значение имеет тренировка по увеличению 
скорости передвижения шайбы во время броска. По-
этому в тренажерную подготовку следует включать 
упражнения на развитие силы броска. Эти упражнения 
должны быть направлены на развитие конкретных 
групп мышц, необходимых для создания большей ско-
рости полета шайбы. Это позволит игрокам повысить 
мощность своих бросков по воротам [22, 23]. 

Большое значение имеют тренировки по улучшению 
умений обращаться с клюшкой и шайбой. Упражнения 
для улучшения навыков обращения с клюшкой и шай-
бой должны применяться для развития способностей и 
умений быстрой обводки соперника. Эти индивидуаль-
ные задания имитируют ситуации выхода один на один 
с игроком соперника, заставляя хоккеистов выполнять 
сложные движения клюшкой и шайбой. 

С помощью тренажеров необходимо развивать 
навыки маневрирования в ограниченном пространстве. 
Усиление контроля шайбы в ограниченном простран-
стве имеет решающее значение для сохранения владе-
ния шайбой под давлением соперника. Индивидуальные 
задания в симуляторе должны воспроизводить сценарии 
в ограниченном пространстве, чтобы помочь игрокам 
освоить навыки управления шайбой в сложных усло-
виях игры [24]. 

Тренировка эффективной защиты шайбы жизненно 
важна для игроков, которым необходимо прикрывать 
шайбу от защитников. Основные задачи должны быть 
сосредоточены на развитии умений удержания владения 
шайбой под давлением соперников по углам или вдоль 
бортов. 

 
Выводы 

Тренажерная подготовка профессиональных хоккеи-
стов с использованием индивидуальных заданий про-
грессивной сложности предлагает ряд функций и пре-
имуществ, направленных на повышение уровня разви-
тия навыков, понимания тактики игры и общей резуль-
тативности игроков. Ключевыми особенностями трена-
жерной подготовки являются:  

1. Индивидуальные планы подготовки – тренировка 
на тренажере с индивидуальными заданиями в высшей 
степени персонализирована, с учетом конкретных воз-
можностей каждого игрока и определения областей для 
улучшения качества игровых действий на ледовой пло-
щадке. 

2. Всесторонняя оценка способностей игроков – пе-
ред подготовкой на тренажерах игроки проходят всесто-
роннюю оценку своих способностей для выявления 
сильных и слабых сторон подготовленности. Эта всесто-
ронняя оценка способностей игроков служит руковод-
ством при создании индивидуальных планов тренажер-
ной подготовки. 

3. Повышение спортивной квалификации игроков – 
хоккеисты выполняют многократно повторяющиеся 
упражнения, что позволяет им овладеть игровыми 

навыками и развить мышечную память для эффектив-
ного выполнения игровых действий. 

4. Тактическое понимание игры – тактические симу-
ляции воспроизводят реальные игровые ситуации, по-
могая игрокам развить глубокое понимание позицион-
ной игры, наступательных и оборонительных стратегий 
и принятия решений под давлением соперника. В ко-
мандных сценариях игроки работают над скоординиро-
ванными действиями, силовыми приемами, выполне-
нием буллитов и другими аспектами, требующими иг-
рового взаимодействия с товарищами по команде. 

5. Индивидуальное развитие хоккеистов – тренажер-
ная подготовка начинается с базовых заданий и посте-
пенно усложняется с использованием индивидуальных 
заданий прогрессивной сложности. Такой прогрессив-
ный подход заставляет игроков быть постоянно вовле-
ченными в тренировочный процесс. Тренажерная подго-
товка ориентирована на постоянный рост, при этом иг-
роки постоянно стремятся совершенствоваться и адап-
тироваться к новым индивидуальным заданиям. 

Научно обоснованные тренировки на тренажерах с 
индивидуальными заданиями прогрессивной сложности 
позволяют профессиональным хоккеистам достигать но-
вых уровней результативности действий на льду. Пони-
мая уникальные сильные стороны каждого игрока и 
слабые стороны подготовленности, тренеры могут раз-
рабатывать целенаправленные индивидуальные зада-
ния, учитывающие конкретные возможности каждого 
хоккеиста. 
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Abstract. The article presents the results of the authors' research to substantiate the technology of simulator train-

ing of professional hockey players using individual tasks of progressive complexity. 
It has been established that the simulator training of professional hockey players using individual tasks of progres-

sive complexity offers a number of functions and advantages aimed at improving the level of skill development, under-
standing of game tactics and overall performance of players. A technology has been developed for training professional 
hockey players using individual tasks of progressive complexity, including three stages. Scientifically based training 
on simulators with individual tasks of progressive complexity allows professional hockey players to achieve new levels 
of performance on the ice. Understanding the unique strengths of each player and the weaknesses of preparedness, 
coaches can develop targeted individual tasks that take into account the specific capabilities of each hockey player. 
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