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Аннотация. Результаты предварительного исследования показали, что традиционно применяемое в хоккее для 

развития специальной скоростной выносливости «челночное» упражнение 5х54 м не может быть использовано для 

развития данной двигательной характеристики хоккеистов старшей возрастной группы, проходящих обучение в 

спортивных школах. Это связано с тем, что хоккеисты данной возрастной группы не способны удерживать среднюю 

скорость преодоления всех отрезков указанной дистанции на субмаксимальном уровне. Ориентируясь, прежде 

всего, на необходимость удержания субмаксимальной скорости преодоления отрезков «челночных» упражнений, 

предложены различные их модификации, которые могут быть использованы для развития специальной скоростной 

выносливости в беге на коньках хоккеистов возрастных групп 16 лет, 15 лет и 14 лет, проходящих обучение хоккею 

в спортивных школах. 
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Введение© 

Специальная скоростная выносливость хоккеистов в 

беге на коньках – одна из важнейших двигательных ха-

рактеристик, обеспечивающих эффективность игровых 

действий хоккеистов на льду. В связи с этим развитие 

специальной скоростной выносливости хоккеистов в 

беге на коньках имеет особое значение и предопределяет 

необходимость выбора упражнения, позволяющего эф-

фективно решать эту задачу. 

Содержащееся в термине «скоростная выносливость» 

слово «выносливость» всегда ориентировало тренеров на 
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необходимость развития у их подопечных данного «фи-

зического качества», для чего в спортивной практике 

традиционно используются упражнения «бег на длин-

ную дистанцию» и «кроссовый бег». Однако Т. Бомпа, 

К. Буццичелли (2016) в своей монографии указали, что 

бег на длинную дистанцию не обеспечивает развития 

той выносливости, которая необходима спортсменам, 

специализирующимся в командных видах спорта [1]. О 

порочности существующей в хоккее практики «разви-

тия выносливости» хоккеистов с помощью продолжи-

тельного бега по дорожке или кроссов пишут современ-

ные исследователи [16]. 
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Вместе с тем, специалистами в области теории и ме-

тодики хоккея всегда осознавалась необходимость раз-

вития специальной скоростной выносливости хоккеи-

стов в беге на коньках [2, 11,17, 19, 20 и др.]. Изна-

чально с этой целью в подготовке хоккеистов использо-

валось упражнение «непрерывное «челночное» пробега-

ние на коньках с максимально возможной скоростью 

дистанции 6х54 метра» [4]. Затем в практике хоккея 

стали использовать упражнение «непрерывное «челноч-

ное» пробегание на коньках с максимально возможной 

скоростью дистанции 5х54 метра», которое представля-

ется как безальтернативное упражнение для развития 

специальной скоростной выносливости в беге на конь-

ках хоккеистов любых возрастных групп и квалифика-

ций[3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 18].  

Однако подавляющее большинство хоккейный теоре-

тиков и практиков по сей день игнорируют тот факт, 

что основополагающим фактором при развитии специ-

альной скоростной выносливости является способность 

спортсмена удерживать максимальную или субмакси-

мальную скорость передвижения на протяжении вы-

бранной дистанции [1,14]. Ю. В. Верхошанский с соавт. 

(1990) указывали: «Под скоростной выносливостью хок-

кеистов следует понимать их способность многократно 

проявлять максимальную скорость, а не способность 

«терпеть» при выполнении работы в анаэробно-глико-

литической зоне мощности» [3, с. 4]. Предварительные 

исследования показали, что «челночное» упражнение 

«5х54 метра» не может быть использовано для развития 

специальной скоростной выносливости в беге на конь-

ках спортсменов старшей возрастной группы, проходя-

щих обучение хоккею в спортивных школах – по-

скольку они не способны демонстрировать при пробега-

нии всех отрезков указанного упражнения максималь-

ную или субмаксимальную скорости бега на коньках 

[12,13,14,15]. 

Цель исследования: разработка упражнений для раз-

вития специальной скоростной выносливости в беге на 

коньках, адекватные квалификационным способностям 

хоккеистов, проходящих обучение в спортивных шко-

лах на этапе углубленной специализации. 

Задачи исследования. 1. Оценить адекватность тра-

диционно применяемого в хоккее для развития специ-

альной скоростной выносливости в беге на коньках 

упражнения «непрерывное «челночное» пробегание на 

коньках с максимально возможной скоростью дистан-

ции 5х54 м» – квалификационным способностям хокке-

истов спортивной школы возрастной группы «16 лет». 

2. Оценить адекватность традиционно используемого в

хоккее упражнения «непрерывное «челночное» пробега-

ние на коньках с максимально возможной скоростью

дистанции 5х54 м» – квалификационным способностям

хоккеистов спортивной школы возрастной группы «15

лет». 3. Оценить адекватность квалификационным спо-

собностям хоккеистов спортивной школы возрастной

группы «15 лет» упражнений «непрерывное «челноч-

ное» пробегание на коньках с максимально возможной

скоростью дистанции 4х54 м» и «непрерывное «челноч-

ное» пробегание на коньках с максимально возможной

скоростью дистанции 3х54 м». 4. Оценить адекватность

квалификационным способностям хоккеистов спортив-

ной школы возрастной группы «14 лет» упражнения

«непрерывное «челночное» пробегание на коньках с

максимально возможной скоростью дистанции 3х54 м».

Методы и организация исследований. Исследования с 

использованием «челночных» упражнений «5х54 м» и 

«4х54 м» были проведены с участием хоккеистов воз-

растной группы «16 лет» (10 испытуемых), каждое –по-

сле 2-х дней отдыха. Исследования с использованием 

«челночных» упражнений «5х54 м», «4х54 м» и «3х54 

м» были проведены с участием хоккеистов возрастной 

группы «15 лет» (14 испытуемых), каждое – после 2-х 

дней отдыха. Исследование с использованием «челноч-

ного» упражнения «3х54 м» было проведено с участием 

хоккеистов возрастной группы «14 лет» (60 испытуе-

мых) – после 2-х дней отдыха. Для фиксации времени 

пробегания каждого отрезка и упражнения в целом ис-

пользовали метод видеохронометрии (видеосъемка вы-

полнения хоккеистами упражнений с использованием 

цифровой видеокамеры с последующими обработкой и 

анализом видеоизображений на компьютере с помощью 

программы Sony Vegas Pro 13.0). Рассчитывали индиви-

дуальные и среднегрупповые показатели средней скоро-

сти преодоления хоккеистами дистанции в целом и 

каждого ее отрезка. По среднегрупповым показателям 

скорости пробегания хоккеистами 1-х отрезков упраж-

нений были  рассчитаны нижние границы (90 % от мак-

симальной) субмаксимальной скорости пробегания хок-

кеистами каждого из упражнений. 

Результаты исследований и их обсуждение. В табл. 1 

представлены среднегрупповые показатели средней ско-

рости пробегания хоккеистами возрастных групп «16 

лет», «15 лет» и «14 лет» «челночных» упражнений 

«5х54 м», «4х54 м» и «3х54 м». 

Таблица 1 – Среднегрупповые показатели средней скорости (м/с) пробегания хоккеистами возрастных 

групп «16 лет», «15 лет» и «14 лет» различных вариантов «челночных» упражнений 

Возр. «Челночное» 

упражнение 

Среднегрупповые показатели средней скорости (м/с) 

преодоления хоккеистами дистанций и их отрезков 

средняя 

скорость 

ср. скор. 

1-гоотр.

ср. скор. 

2-гоотр

ср. скор. 

3-гоотр.

ср. скор. 

4-гоотр.

ср. скор. 

5-гоотр.

16 лет «5х54 м» 6,19±0,22 6,98±0,40 6,33±0,26 6,03±0,33 5,77±0,35 5,86±0,30 

«4х54 м» 6,41±0,22 6,92±0,38 6,28±0,26 6,19±0,27 6,25±0,27 

15 лет 

«5х54 м» 6,06±0,16 6,79±0,30 6,20±0,26 5,82±0,16 5,66±0,28 5,84±0,51 

«4х54 м» 6,34±0,20 6,95±0,38 6,33±0,26 5,95±0,27 6,14±0,27 

«3х54 м» 6,50±0,19 6,89±0,30 6,28±0,27 6,32±0,30 

14 лет «3х54 м» 6,13±0,30 6,70±0,20 6,05±0,20 5,63±0,15 
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Среднегрупповой показатель нижней границы суб-

максимальной скорости преодоления хоккеистами воз-

растной группы «16 лет» 1-го отрезка «челночного» 

упражнения «5х54 м» составил 6,28 м/с. Хоккеисты 

указанной возрастной группы в «челночном» упражне-

нии «5х54 м» смогли продемонстрировать максималь-

ный и субмаксимальный среднегрупповые показатели 

средней скорости только на 1-м и 2-м отрезках указан-

ного упражнения. Среднегрупповые показатели средней 

скорости пробегания хоккеистами указанной группы 3-

го, 4-го и 5-го отрезков «челночного» упражнения «5х54 

м» оказались ниже границы субмаксимальной скоро-

сти.  

Среднегрупповой показатель нижней границы суб-

максимальной скорости преодоления хоккеистами воз-

растной группы «16 лет» 1-го отрезка «челночного» 

упражнения «4х54 м» составил 6,23 м/с. Хоккеисты 

указанной возрастной группы в «челночном» упражне-

нии «4х54 м» смогли продемонстрировать максималь-

ный и субмаксимальный среднегрупповые показатели 

средней скорости на 1-м, 2-м и 4-м отрезках указанного 

упражнения. Среднегрупповой показатель средней ско-

рости пробегания хоккеистами указанной группы 3-го 

отрезка «челночного» упражнения «4х54 м» оказался 

ниже границы субмаксимальной скорости. 

Среднегрупповой показатель нижней границы суб-

максимальной скорости преодоления хоккеистами воз-

растной группы «15 лет» 1-го отрезка «челночного» 

упражнения «5х54 м» составил 6,11 м/с. Хоккеисты 

указанной возрастной группы в «челночном» упражне-

нии «5х54 м» смогли продемонстрировать максималь-

ный и субмаксимальный среднегрупповые показатели 

средней скорости только на 1-м и 2-м отрезках указан-

ного упражнения. Среднегрупповые показатели средней 

скорости пробегания хоккеистами указанной возраст-

ной группы 3-го, 4-го и 5-го отрезков «челночного» 

упражнения «5х54 м» оказались ниже границы субмак-

симальной скорости. 

Среднегрупповой показатель нижней границы суб-

максимальной скорости преодоления хоккеистами воз-

растной группы «15 лет» 1-го отрезка «челночного» 

упражнения «4х54 м» составил 6,26 м/с. Хоккеисты 

указанной возрастной группы в «челночном» упражне-

нии «4х54 м» смогли продемонстрировать максималь-

ный и субмаксимальный среднегрупповые показатели 

средней скорости на 1-м и 2-м отрезках указанного 

упражнения. Среднегрупповые показатели средней ско-

рости пробегания хоккеистами указанной возрастной 

группы 3-го и 4-го отрезков «челночного» упражнения 

«4х54 м» оказались ниже границы субмаксимальной 

скорости. 

Среднегрупповой показатель нижней границы суб-

максимальной скорости преодоления хоккеистами воз-

растной группы «15 лет» 1-го отрезка «челночного» 

упражнения «3х54 м» составил 6,20 м/с. Хоккеисты 

указанной возрастной группы в «челночном» упражне-

нии «4х54 м» смогли продемонстрировать максималь-

ный и субмаксимальный среднегрупповые показатели 

средней скорости на 1-м, 2-м и 3-м отрезках указанного 

упражнения. И в том числе среднегрупповые показа-

тели средней скорости пробегания хоккеистами указан-

ной возрастной группы каждого из отрезков «челноч-

ного» упражнения «3х54 м» оказались выше границы 

субмаксимальной скорости. 

Среднегрупповой показатель границы субмаксималь-

ной скорости преодоления хоккеистами возрастной 

группы «15 лет» 1-го отрезка «челночного» упражнения 

«3х54 м» составил 6,05 м/с. Хоккеисты указанной воз-

растной группы в «челночном» упражнении «3х54 м» 

смогли продемонстрировать максимальный и субмакси-

мальный среднегрупповые показатели средней скорости 

на 1-м и 2-м отрезках указанного упражнения. Средне-

групповые показатели средней скорости пробегания 

хоккеистами указанной возрастной группы 3-го отрезка 

«челночного» упражнения «3х54 м» оказались ниже 

границы субмаксимальной скорости. 

Заключение по результатам исследований 

Хоккеисты возрастной группы «16 лет» оказались 

неспособны поддерживать субмаксимальную скорость в 

преодолении 3-го, 4-го и 5-го отрезков «челночного» 

упражнения «5х54 м». Данный факт и то, что средне-

групповой показатель средней скорости преодоления 

хоккеистами указанной группы на коньках дистанции 

5х54 м оказался существенно ниже показателя нижней 

границы субмаксимальной скорости, сделан вывод о 

том, что данный вариант «челночного» упражнения не 

пригоден для работы над скоростной выносливостью в 

беге на коньках хоккеистов возрастной группы «16 

лет». 

Хоккеисты возрастной группы «16 лет» оказались 

неспособны поддерживать субмаксимальную скорость в 

преодолении 3-го отрезка «челночного» упражнения 

«4х54 м». Но поскольку среднегрупповой показатель 

средней скорости «челночного» преодоления хоккеи-

стами данной возрастной группы на коньках дистанции 

4х54 м оказался выше показателя нижней границы суб-

максимальной скорости, сделанозаключение, что дан-

ный вариант «челночного» упражнения может быть ис-

пользован для развития скоростной выносливости в беге 

на коньках хоккеистов возрастной группы «16 лет». 

Хоккеисты возрастной группы «15 лет» оказались 

неспособны поддерживать субмаксимальную скорость в 

преодолении 3-го, 4-го и 5-го отрезков «челночного» 

упражнения «5х54 м». Учитывая это и то, что средне-

групповой показатель средней скорости преодоления 

хоккеистами возрастной группы «15 лет» на коньках 

дистанции 5х54 м оказался ниже показателя границы 

субмаксимальной скорости, сделанозаключение, что 

данный вариант «челночного» упражнения не пригоден 

для развития специальной скоростной выносливости в 

беге на коньках хоккеистов возрастной группы «15 

лет». 

Хоккеисты возрастной группы «15 лет» оказались не 

способны поддерживать субмаксимальную скорость в 

преодолении 3-го и 4-го отрезков «челночного» упраж-

нения «4х54 м». Однако учитывая то, что среднегруп-

повой показатель средней скорости «челночного» пре-

одоления хоккеистами указанной возрастной группы на 

коньках дистанции 4х54 метра оказался выше показа-

теля границы субмаксимальной скорости, можно допу-

стить использование данного варианта «челночного» 

упражнения в работе с хоккеистами возрастной группы 

«15 лет». 
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Хоккеисты возрастной группы «15 лет» продемон-

стрировали способность поддерживать субмаксималь-

ную скорость в преодолении всех отрезков «челночного» 

упражнения «3х54 м». Следовательно, упражнение «не-

прерывное «челночное» пробегание на коньках по льду 

с максимально возможной скоростью дистанции 3х54 

м» может быть использовано в работе с хоккеистами 

возрастной группы «15 лет» для развития скоростной 

выносливости в беге на коньках. 

Хоккеисты возрастной группы «14 лет» оказались не 

способны поддерживать субмаксимальную скорости в 

преодолении 3-го отрезка «челночного» упражнения 

«3х54 м». Но учитывая то, что среднегрупповой показа-

тель средней скорости преодоления хоккеистами воз-

растной группы «14 лет» на коньках дистанции 3х54 м 

оказался выше границы субмаксимальной скорости, 

можно допустить использование данного варианта «чел-

ночного» упражнения для работы над повышением ско-

ростной выносливости в беге на коньках хоккеистов воз-

растной группы «14 лет». Вместе с тем, существенное 

снижение скорости пробегания хоккеистами на коньках 

3-го отрезка указанного упражнения позволяет реко-

мендовать хоккеистам возрастной группы «14 лет» ис-

пользование более короткого варианта «челночного»

упражнения.

Выводы 

1. Упражнение «непрерывное «челночное» пробега-

ние на коньках с максимально возможной скоростью 

дистанции 5х54 м» не должно использоваться для раз-

вития специальной скоростной выносливости в беге на 

коньках хоккеистов, проходящих обучение в спортив-

ных школах. 

2. Для развития специальной скоростной выносливо-

сти в беге на коньках хоккеистов возрастной группы 

«16 лет», обучающихся в спортивной школе, следует ис-

пользовать упражнение «непрерывное «челночное» про-

бегание на коньках с максимально возможной скоро-

стью дистанции 4х54 м». 

3. В тренировках хоккеистов возрастной группы «15

лет», обучающихся в спортивной школе, для развития 

специальной скоростной выносливости в беге на конь-

ках – в зависимости от уровня специальной подготов-

ленности хоккеистов – допускается использование 

упражнения «непрерывное «челночное» пробегание на 

коньках с максимально возможной скоростью дистан-

ции 4х54 м», но рекомендуется использование упраж-

нения «непрерывное «челночное» пробегание на конь-

ках с максимально возможной скоростью дистанции 

3х54 м». 

4. В тренировках хоккеистов возрастной группы «14

лет», обучающихся в спортивной школе, для развития 

специальной скоростной выносливости в беге на конь-

ках допускается использование упражнения «непрерыв-

ное «челночное» пробегание на коньках с максимально 

возможной скоростью дистанции 3х54 м». 

5. В целом при выборе упражнений для развития

специальной скоростной выносливости хоккеистов в 

беге на коньках следует ориентироваться на уровень 

специальной подготовленности спортсменов и на их спо-

собность удерживать максимальную и субмаксималь-

ную скорости бега на каждом из отрезков общей дистан-

ции. 
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Abstract. The results of the preliminary study showed, that the «5x54 m» shuttle exercise, traditionally used in 

hockey for the development of special speed endurance, cannot be used to develop this motor characteristic of hockey 

players of the older age group, who are trained in sports schools. This is due to the fact, that hockey players of this 

age group are not able to maintain the average speed of covering all segments of the specified distance at a submaximal 

level. Focusing, first of all, on the need to maintain submaximal speed in overcoming segments of «shuttle» exercises, 

various modifications have been proposed, that can be used to develop special speed endurance in skating among hockey 

players of the age groups «16 years», «15 years» and «14 years old», undergoing hockey training in sports schools. 
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