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Аннотация: В статье рассматривается влияние специальной силовой 

подготовки на эффективность стартового разгона у юных хоккеистов в возрасте 

10–12 лет. Проведено экспериментальное исследование с участием 24 

спортсменов, разделённых на контрольную и экспериментальную группы. В 

течение 8 недель экспериментальная группа выполняла специализированные 

силовые упражнения, направленные на развитие мышц, участвующих в 

стартовом разгоне. Результаты показали значительное улучшение времени 

разгона на дистанции 10 метров у участников экспериментальной группы по 

сравнению с контрольной. Полученные данные подтверждают эффективность 

включения специальной силовой подготовки в тренировочный процесс юных 

хоккеистов. 

Annotatsiya: Maqolada 10–12 yoshli yosh xokkeychilarda maxsus kuch 

tayyorgarligining start tezligini oshirishga ta’siri o‘rganilgan. 24 nafar sportchi 

ishtirokida o‘tkazilgan eksperimental tadqiqotda, eksperimental guruh 8 hafta 

davomida start tezligiga ta’sir qiluvchi mushaklarni rivojlantirishga qaratilgan maxsus 

kuch mashqlarini bajargan. Natijalar eksperimental guruh ishtirokchilarida 10 metrga 

yugurish vaqti sezilarli darajada yaxshilanganligini ko‘rsatdi. Olingan ma’lumotlar 

maxsus kuch tayyorgarligini yosh xokkeychilarni tayyorlash jarayoniga kiritish 

samaradorligini tasdiqlaydi. 
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Современный хоккей требует от игроков высокой скорости и мощности, 

особенно в начальных фазах движения, таких как стартовый разгон. Для юных 

хоккеистов развитие этих качеств является ключевым аспектом подготовки. 

Специальная силовая подготовка, направленная на развитие мышц, 

участвующих в стартовом разгоне, может значительно улучшить показатели 
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скорости и ускорения. Однако в литературе недостаточно исследований, 

посвящённых влиянию таких тренировок на юных спортсменов. Настоящее 

исследование направлено на изучение эффективности специальной силовой 

подготовки в улучшении стартового разгона у юных хоккеистов. 

Развитие силовых способностей у юных хоккеистов является важным 

аспектом их физической подготовки. Согласно исследованию Броникова (2020), 

скоростно-силовые занятия, включающие бег с сопротивлением и прыжковые 

упражнения, способствуют улучшению стартовой скорости у детей 12–13 лет. 

Никонов (2008) подчёркивает необходимость включения специальных силовых 

упражнений в тренировочный процесс юных хоккеистов для развития мышечной 

силы и координации. Однако, несмотря на признание важности силовой 

подготовки, существует необходимость в более детальных исследованиях, 

направленных на оценку её влияния на конкретные аспекты физической 

подготовки, такие как стартовый разгон.  

В исследовании приняли участие 24 юных хоккеиста в возрасте 10–12 лет, 

занимающихся в спортивной школе. Участники были случайным образом 

разделены на контрольную и экспериментальную группы по 12 человек. Обе 

группы продолжали обычный тренировочный процесс, однако 

экспериментальная группа дополнительно выполняла специальную силовую 

программу, направленную на развитие мышц, участвующих в стартовом разгоне. 

Программа включала упражнения с собственным весом, резиновыми 

амортизаторами и прыжковые упражнения, выполняемые 3 раза в неделю в 

течение 8 недель. Измерения времени разгона на дистанции 10 метров 

проводились до и после тренировочного периода с использованием электронных 

таймеров. 

Результаты 

 
Рисунок 1. Сравнение времени стартового разгона у юных хоккеистов 
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После 8-недельного тренировочного периода экспериментальная группа 

показала значительное улучшение времени разгона на 10 метров по сравнению с 

контрольной группой. Среднее время разгона в экспериментальной группе 

сократилось с 2,10 ± 0,12 с до 1,85 ± 0,10 с (p < 0,01), тогда как в контрольной 

группе изменения были незначительными (с 2,09±0,11с до 2,05±0,10с, p> 0,05). 

Это свидетельствует о положительном влиянии специальной силовой 

подготовки на стартовую скорость юных хоккеистов. 

Полученные результаты подтверждают эффективность включения 

специальной силовой подготовки в тренировочный процесс юных хоккеистов 

для улучшения стартового разгона. Развитие мышц, участвующих в начальной 

фазе движения, способствует увеличению силы отталкивания и ускорения. Это 

согласуется с выводами Броникова (2020) о положительном влиянии скоростно-

силовых упражнений на стартовую скорость. Таким образом, тренеры и 

специалисты по физической подготовке должны учитывать важность 

специальной силовой подготовки при разработке тренировочных программ для 

юных хоккеистов.  

Выводы 

 Специальная силовая подготовка оказывает значительное влияние на 

улучшение стартового разгона у юных хоккеистов в возрасте 10–12 лет. 

 В течение 8-недельного тренировочного цикла экспериментальная 

группа продемонстрировала существенное снижение времени старта на 10 м (с 

2.10 с до 1.85 с, p < 0.001), в то время как контрольная группа показала 

незначительные изменения. 

 Статистический анализ подтвердил высокую значимость различий, как 

внутри экспериментальной группы, так и между группами после завершения 

тренировок. 

 Для повышения эффективности стартового разгона у юных хоккеистов 

рекомендуется включать в тренировочный процесс упражнения, 

направленные на развитие силы нижних конечностей и стартовой мощности. 
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