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Кратко о возникновении и развитии мирового хоккея
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Идея игры в хоккей на льду с шайбой, родилась в Канаде почти полтора столетия тому назад. Говорят, что родителями игры стали английские солдаты, которые находились в то время в Канаде. Они первые придумали, вместо привычного для европейцев мяча, при игре в хоккей – бенди, применять плоский деревянный диск, который послужил прообразом современной шайбы.

Канадская зима тянулась долго и поиграть в привычный для европейцев хоккей с мячом не представлялась возможность, поэтому новая игра получила широкое распространение в снежной Канаде. Английские солдаты, во время постоя, часто устраивали между собой хоккейные матчи и новая игра понравилась местным жителям и через некоторое время ни одни спортивные соревнование в стране не проходили без игры в хоккей с шайбой.

Исходя из некоторых источников, впервые хоккейный матч состоялся в декабре 1855 года в Канаде, в Кингстоне, а первая игра, которую судили профессиональные судьи, состоялась в 1875 году (так постановили канадские эксперты, которые занимались изучением истории хоккея в 1930–1940 годы. В 1879 году в Монреале, были составлены первые правила игры в хоккей.

Официальная игра проходила в Монреале, на открытом катке «Виктория». В игре участвовали студенты местного университета.

На рубеже двадцатого столетия, во многих городах Канады стали появляться хоккейные команды и хоккей с шайбой можно было считать национальным видом спорта. Со временем команды становились профессиональными и в них даже стали приглашать игроков со стороны, выплачивая им соответствующее вознаграждение. Иногда чужих игроков приглашали только на одну – две игры. По законам того времени, такая практика запрещалась, так как противоречила любительскому статусу спортсменов.

В 1899 году в Монреале был построен первый в мире крытый стадион с искусственным льдом. Стадион вмещал в себя десять тысяч зрителей.

Первые игры способствовали развитию хоккея в Северной Америке. Хоть хоккею положила начало Северная Америка, центром развития мирового хоккея стала Европа.

Примерно в это же время хоккей начал появляться и в Европе, куда его привезли канадские студенты. В 1900 году провели первые европейские международные игры. Проходили они в Великобритании, затем в 1908 году проводились во Франции и других странах. После первых европейских международных игр, был организован чемпионат мира.

В 1910 году в швейцарском местечке Лез – Авеньер, на льду горного озера был проведен первый чемпионат Европы по хоккею. В нем приняли участие сборные четырех стран: Англии, Германии, Швейцарии и Бельгии.

Официальный отсчет чемпионатов мира берет свое начало в 1920 году. Проводился он в городе Антверпене и в нем впервые встретились команды хоккеистов Старого и Нового Света.

В начале двадцатых годов двадцатого столетия начали появляться первые хоккейные команды в США. Состояли они в основном из канадцев, так как американцы не могли состязаться в мастерстве с родоначальниками хоккея. В 1904 году была образована Интернациональная профессиональная хоккейная лига (ИПХЛ), в состав которой входили пять команд из США и один хоккейный клуб из Канады. ИПХЛ просуществовала недолго, но именно они ввели первый свод хоккейных правил и определили параметры игры 6 х 6 (включая вратарей).

В 1909 году прошел первый международный турнир по хоккею, а через год – чемпионат Европы по хоккею. Прабабушкой НХЛ стала Национальная хоккейная ассоциация (НХА), образованная в 1910 году. Национальная хоккейная лига была образована 22 ноября 1917 года и одним из клубов – учредителей ее был знаменитый «Монреаль Канадиенс»-единственная из команд, основавших лигу и дожившая до наших дней.

Хоккей завоевывал все большую популярность в мире и, несмотря на то, что вначале страны Европы более активно играли в хоккей, постепенно они утрачивали лидерство.

После Олимпиады в Антверпене лидерство в соревнованиях по хоккею с шайбой на долгие годы заняли канадские спортсмены. Шесть раз после первого чемпионата мира канадцы участвовали в международных соревнованиях и шесть раз представляли зрителям и болельщикам новые команды и всякий раз они увозили домой первые призы. Вначале преимущество канадцев было огромным, но с течением времени, они стали сдавать свои лидерские позиции.

Популярность игры в хоккей с каждым годом набирало все большую популярность. Команды таких стран как, Канада, США, Польша, Бельгия, Австрия, Чехословакия, Франция, Великобритания, Венгрия, Германия становятся постоянными участниками первых мировых соревнований.

В 1920 году хоккей становится олимпийским видом спорта и в 1930 году проводится первый чемпионат мира по хоккею. Спустя некоторое время проводятся первые молодежные чемпионаты мира.

Примечателен тот факт, что в 1930 и 1936 году в мировых соревнованиях по хоккею приняла участие сборная команда игроков Японии. Третий раз Япония приняла участвовала в мировых соревнованиях лишь после Второй мировой войны – в 1957 году.

В 1936 году в международных соревнованиях по хоккею приняло участие 15 спортивных команд. Только спустя пятьдесят лет, этот рекорд по количеству участвующих команд в игре был побит. Целых восемь лет не проводились чемпионаты мира по хоккею, перерыв был вызван Второй мировой войной. Первый послевоенный чемпионат проходил в Праге и сразу же принес три сенсационных новости. Впервые в чемпионате мира не принимали участия команды Канады. Впервые за всю историю хоккея команда США заняла пятое место, когда до этого прочно удерживала вторую ступеньку в мировой хоккейной иерархии. Впервые золото досталось команде из Европы – хоккеистам Чехословакии.

В дореволюционной России хоккей не получил широкого признания. В 1911 году некоторые спортивные клубы попытались принять участие в играх, а Россия вступила в Международную Лигу хоккея на льду (созданную в 1908 году), но распространения игра не получила и вскоре Россия вышла из ЛИХГ.

В первые годы советской власти большой популярностью пользовался хоккей с мячом (русский хоккей). Существовали даже женские команды. В шайбу же играли, в основном студенты спортивных вузов, в программу обучения которых входил этот вид спорта. В 1932 году несколько матчей в СССР было сыграно командами Германского рабочего спортивного союза. Команда СССР, в состав которой входили игроки из хоккея с мячом, победила команду Германии со счетом 3:0. Но и после такой победы, хоккей с шайбой не получил развития в СССР.

В журнале «Физкультура и спорт» за 1932 год было сказано: «Игра носит сугубо индивидуальный и примитивный характер, весьма бедна комбинациями и в этом смысле не выдерживает никакого сравнения с «бенди». На вопрос, следует ли у нас культивировать канадский хоккей, можно ответить отрицательно…»

В послевоенные годы (1946–1947), Всесоюзный комитет по физической культуре и спорту принял решение о проведении розыгрыша чемпионата СССР по хоккею с шайбой. Вместе с опытными игроками прибалтийских республик в чемпионате СССР приняли участие и лучшие спортсмены по игре в хоккей с мячом из спортивных клубов Москвы, Ленинграда, Архангельская. Свердловска. Это решение можно считать днем рождения отечественного хоккея. Первыми чемпионами СССР стали игроки из клуба «Динамо» г. Москва.

Зимой 1948 года молодые советские хоккеисты встретились на спортивном поле с сильной командой из Чехословакии и победили ее в двух матчах, третий сыграв в ничью.

Говоря об истории хоккея нельзя не сказать о фантастическом матче, который провела команда игроков Канады с хоккеистами Дании в 1949 году, победив последних с разгромным счетом 49:0. До сих пор этот рекорд не побила ни одна команда, участвующая в чемпионатах мира.

1 апреля 1952 года хоккейная организация Советского Союза вступила в Международную Лигу хоккея на льду, которая в 1978 году была переименована в ИИХФ.

Тот далекий хоккей мало, чем напоминал современный. Площадки были ограждены фанерными тонкими бортиками, которые при ударе о них тут же отъезжали в сторону. Элементы силовой борьбы в такой хоккее полностью отсутствовали (в современном понимании). Вратари были одеты также, как и при игре в русский хоккей (телогрейки, щитки, ватные брюки). О шлемах, масках, перчатках – ловушках они не могли даже мечтать. За время проведения матча на поле находилась неизменная команда игроков и вратарь. Замены были редким исключением из правил. Но время двигалось вперед и, вместе с ним, менялась экипировка хоккеистов и с каждым сезоном совершенствовалась их техника.

Мастерство хоккеистов оттачивалось и совершенствовалось с каждой игрой. В 1948 году команда советских хоккеистов сразилась в дружественном матче с хоккеистами Чехословакии. Это была сильная чехословацкая команда, которая ранее завоевала золотые медали на чемпионате мира. Наша команда хоккеистов, выступавшая под флагом сборной Москвы еще раз на этом матче доказала свое мастерство и показала свой профессионализм со счетом 6:3 обыграв золотых медалистов. Советская команда поразила всех техникой катания на льду и скоростной игрой.

Хоккеист Анатолий Тарасов в 1949 году был удостоен почетного звания «Заслуженный мастер спорта». Впервые в советском спорте такое звание получил хоккеист.

В 1954 году на международную спортивную арену вышла команда хоккеистов Советского Союза и сразу же заявила о себе, заняв ведущее место в мировом хоккее. В шестидесятые годы двадцатого столетия определилась группа ведущих в хоккее стран, которые ушли намного вперед от всех остальных. В эту группу входили: Канада, Советский Союз, США, Швеция, Чехословакия. Хоть в 1961 году команда Канады и опередила команду игроков Советского Союза, но уже 1963 году принес нашим игрокам титул чемпионов мира на матче в Стокгольме. После этого, девять раз команда СССР занимала первые места в чемпионатах мира по хоккею.

Сегодня хоккей популярен почти во всех странах мира, даже и в тех, где никогда не бывает зимы и льда в естественных условиях (Арабские Эмираты, Новая Зеландия, Турция, Индия, Намибия, Мексика, Испания, Болгария, Бразилия, Австралия и т. д.).

В 1978 году четыре европейских государства основали международную федерацию хоккея на льду. Главным языком федерации стал английский, это и объясняет название ИИХФ (International Ice Hockey Federation).

В 2003 году международная федерация по хоккею насчитывала шестьдесят стран мира. Если ранее к задачам, стоящим перед международной федерацией хоккея относилось организация международных турниров и чемпионатов, то сегодня федерация ИИХМ проводит турниры и кубки на региональном уровне. В таких турнирах участвуют представители различных возрастных групп, в том числе и женские команды. В перерывах между турнирами и конгрессами ИИХМ работает совет и исполком ИИХФ, которые решают различные технические и организационные вопросы.

Никто до сих пор не знает точную дату первого международного чемпионата по хоккею, до сих пор идут бурные обсуждения и споры. Некоторые склонны думать, что это было в 1920 году, когда проводились Летние Игры седьмой Олимпиады в Антверпене. Но позже этот турнир исключили из состава Олимпийских игр и присвоили ему статус чемпионата мира, поэтому из других источников мы узнаем, что первый чемпионат мира по хоккею проводился в 1930 году. Начиная с этого года, чемпионаты мира проводились регулярно, но только в том случае, если в игре принимала участие хоть одна не европейская страна. Больше всего в игре везло канадцам, они три раза подряд выигрывали турниры по хоккею.

До 1970 года чемпионаты мира не проводились, победитель олимпийских игр считался и чемпионом мира. Только спустя годы, чемпионаты мира начали проводиться как отдельные соревнования.

В программу зимних олимпийских игр, начиная с 1924 года входит хоккей. Во всех проводимых ранее турнирах больше всего побед одержали команды двух стран: России, Канады.
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Три основных вида хоккея
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Существует: хоккей с шайбой, хоккей с мячом, хоккей на траве. В хоккей играют на специальных, предназначенных для игры площадках. На площадках с синтетическим покрытием, травяных, грунтовых и др. играют в хоккей на траве. Размер площадки 91.4 метра на 55 метра. Площадка для хоккея с шайбой 51–61 метра на 24–30 метров. Хоккей с мячом имеет площадку размером 90-110 на 50–65 метров.

В хоккее с шайбой на поле шесть игроков вместе с вратарем, состав основной команды постоянно меняется, в хоккее на траве, в состав основной команды входят одиннадцать игроков вместе с вратарем.
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Хоккей на траве
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Давным – давно в древней Греции, Персии и Египте существовали похожие на современный хоккей игры – это было во втором тысячелетии до нашей эры. Предки современных итальянцев, играли в игру паганика, шотландцы – в шинти, в Германии игра называлась кольбе, а во Франции – хоке. Уже со второй половины девятнадцатого века в Европе начали создаваться так называемые спортивные клубы по игре в хоккей. К 1907 году появились первые правила игры, а в 1908 году – первые женские команды.

Свою популярность в Советском Союзе хоккей на траве приобрел в шестидесятые годы двадцатого столетия, была создана Федерация СССР хоккея с мячом и хоккея на траве. Начали проводиться первые юношеские соревнования и соревнования женских хоккейных команд.

Команда по игре в хоккей на траве состоит из одиннадцати человек вместе с вратарем. Игра проходит на специальной площадке с разметкой. Площадка регламентируется размерами сторон и помечена специальной разметкой. Игра длится два тайма по тридцать пять минут с одним перерывом. Главным спортивным инструментом в игре являются клюшка и мяч.

Хоккей на траве – один из самых популярных видов спорта. Он считается летним видом олимпийского спорта. Организовывает соревнования Международная федерация хоккея (МФХ) или Federation Intenationale de Hockey (ФИХ).

Существует подвид хоккея на траве. Это хоккей с мячом и клюшкой в закрытых помещениях. Этот вид спорта отличается от хоккея на траве меньшим численным составом команды и площадкой, которая имеет меньшие размеры и специальное покрытие. Самое большое распространение такой вид хоккея получил в Великобритании.

Правила игры в хоккей на траве заключаются в том, чтобы забить как можно больше голов в ворота противника, при помощи мяча и клюшки, не касаясь мяча руками или ногами. Покрытие поля, для игры в хоккей с мячом – травяное. В настоящее время часто заменяют натуральную траву, на искусственное покрытие. Победителем считается та команда игроков, которая забьет больше голов в ворота соперника, за отведенное для игры время. При равном счете, дается дополнительное время или объявляется ничья.

В состав команды по хоккею на траве входят: вратарь, два защитника, три полузащитника, пять нападающих, один запасной вратарь и один запасной игрок. Запасные игроки могут быть использованы только один раз за все время игры.

Правила игры следующие. Сначала два игрока от противоположных команд кладут между собой мяч и после этого одновременно с двух сторон касаются клюшками справа от мяча. После этого, игроки соприкасаются плоскими сторонами клюшек над мячом. После того, как процедура была проделана три раза, мяч считается введенным в игру.

Гол, в хоккее на траве засчитывается в том случае, если мяч полностью пересек линии ворот или одни из нападающих коснулся мяча в зоне ударного круга. Индия – страна которая завоевала золотую медаль в этом виде спорта.
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Хоккей с мячом
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Хоккей с мячом по праву можно считать старшим братом хоккея с шайбой и хоккея на траве. Хоккею с мячом или «русскому хоккею», как его иногда называют, больше ста лет, но он, как и прежде, популярен на огромной территории нашей необъятной планеты.

Кто придумал эту игру и когда неизвестно. Можно предположить, что с игрой были знакомы в древние века, так как на барельефах, созданных в пятом – шестом веках до нашей эры, изображены люди с клюшкой и мячом.

Игры с мячом в некоторых странах начали развиваться в средние века. Своим возникновением хоккей с мячом обязан таким средневековым играм, как юла, кубарь, котел, клюшки – на Руси, кольв – в Голландии, кнатлекен – в Скандинавских странах и тому подобное. В России, при Петре Первом эта игра стала особо популярной. 8 марта на Северном катке Петербурга были проведены официальные соревнования по игре. С тех пор, 8 Марта 1898 года считается днем рождения российского хоккея. Хоккей с мячом в России быстро завоевывал сердца молодых людей и в 1900 году в одном только Петербурге насчитывалось восемь хоккейных команд. Через два года начали проводить официальные соревнования на переходящий кубок. Начинают появляться хоккейные команды в других городах, в Петербурге создается лига хоккеистов. Примерно в это же время начали проводиться и первые международные соревнования. Петербуржская команда выезжала на соревнования в Германию, Швецию, Норвегию, где выступали с огромным успехом. Но лишь после 1917 года хоккей в стране приобрел массовый характер. В 1922 году было проведено первое соревнование среди команд Российской Федерации. В 1924 году был проведен чемпионат Российской Федерации.

У первых игроков в хоккей не хватало коньков, игроки изготавливали их сами. О таких коньках, как «хаген» они могли только мечтать. Из всех хоккеистов РСФСР настоящие «хаген» были только у одного игрока – нападающего из команды «Яхт-клуб» В. Михайлова, остальные пользовались обыкновенными коньками «английский спорт».

Вначале, большинство игроков первых хоккейных команд составляли теннисисты, но затем инициативу перехватили футболисты, поняв, насколько великолепной тренировкой и отличной подготовкой к футбольному сезону является игра.

В Великобритании в средние века была весьма популярна игра в хоккей – бенди, были даже утверждены правила игры. Вплоть до середины следующего столетия существовали два вида хоккея на траве, это русский хоккей на траве и хоккей бенди. В этих двух видах хоккея было много общего: количество игроков, размеры поля, правила ведения игры, но были и различия: разные мячи, разные клюшки и разные размеры ворот. В 1955 году была основана Международная федерация хоккея и были разработаны и утверждены новые и единые для всех стран правила игры в хоккей. Особенно интересной стали игры, когда все спортсмены получили хорошие коньки.

Сердца миллионов ребят покорила игра, они тренировались рядом со старшими хоккеистами и очень быстро овладевали этой игрой. Профессиональные игроки передавали свой опыт младшему поколению, обучая и наставляя их.

Хоккей с мячом проходит на открытом воздухе и дарит спортсменам здоровье, бодрость и хорошее настроение.
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Как и в хоккее на траве, так и в хоккее с мячом, основной целью считается забить гол в ворота соперника. Игра командная. Хоккейная площадка представляет собой прямоугольник, покрытый льдом с размерами сторон 90-110 метров; 45–65 метров. Разметка площадки выполнена красными линиями. Площадка ограничена боковыми линиями и линиями ворот. По центру площадки проведена линия, которая разделяет площадку на две равных части, с нее начинается и продолжается, после окончания первого тайма игра.

На площадке имеются специально отведенные для угловых ударов сектора, которые также разграничены красными линиями. Угловые сектора имеют радиус – один метр. Около ворот расчерчена штрафная площадь, радиусом 17 метров. На расстоянии 12 метров от ворот, прямо по центру, отмечена точка, с которой бьют пенальти и расчерчена штрафная площадь в форме круга. Штрафная площадь имеет форму круга диаметром 10 метров.

Параметры хоккейных ворот, тоже имеют свои утвержденные размеры: высота -2, 1 метра, ширина – 3, 5 метра. Ворота закреплены сеткой, которая не позволяет мячу улететь дальше, чем ему предназначено.

Мяч, для игры в хоккей на траве имеет ярко-оранжевую окраску, с пластиковым покрытием и весом 60–65 граммов.

Все игроки команды, кроме вратаря, играют клюшками, размер которых: длина от загнутой части до конца ручки – 125 сантиметров, ширина самого крюка клюшки – не более 7 сантиметров, весит клюшка 450 граммов.

Команда состоит из семи человек вместе с вратарем и четырех запасных игроков. Замены в этом виде спорта не ограничиваются. С какой стороны поля будет играть та или иная команда выделяется жеребьевкой, после перерыва команды меняются местами и игру начинает другая команда. Игра включает в себя два тайма по сорок пять минут перерывами по 5-10 минут. Если во время игры возникали длительные остановки, то по решению судьи будет добавлено время.

Если в результате игры – ничья, то судьей назначается дополнительное время и игра продолжается до первого гола, если же и при этом не определен победитель и результат неизвестен, результат игры определяется до первого пенальти, которые назначают после матча.

В хоккее с мячом есть одно очень интересное правило: хоккеист не может принимать мяч, на чужой территории, если между игроком и воротами нет ни одного члена команды – соперника, кроме вратаря.
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Приятно наблюдать за великолепной пятеркой и вратарем, когда их действия слажены, атаки стремительны. Никогда нельзя увидеть на льду медлительных, слабых, плохо стоящих на коньках и неуклюжих спортсменов. Все хоккеисты сильные, ловкие, быстрые, гибкие, сменные, крепкие. Смелые и крепкие ребята всегда побеждают, они не бояться трудностей и быстрый нападающий всегда сможет убежать от соперника, обогнать его и на высокой скорости увести у него шайбу (мяч). Полузащитник с хорошей спортивной формой сможет выдержать высокий темп игры на протяжении всего матча.

Но все эти хорошие и ценные качества не приходят сами по себе и их не приносят как подарок ваши близкие и друзья на день рождение. Их надо развивать. А для этого, каждое утро надо начинать с гимнастики. Уделять ей надо десять – пятнадцать минут в день, не так и много, а вот заряд бодрости у вас останется на целый день.

Утренняя гимнастика для настоящего спортсмена должна стать жизненной необходимостью, она поможет развить целеустремленность, настойчивость, старательность, собранность, упорство в достижении цели, умение правильно организовать свой рабочий день.

Перед тем, как делать зарядку, проветрите помещение, или делайте ее на балконе, а у кого позволяют условия – на открытом воздухе.

Заниматься утренней гимнастикой можно с помощью современных средств связи: компьютера, телевизора, DVD– приемника, записав понравившиеся вам упражнения, комплексы упражнений и музыку на диск.

Обычно, утренняя гимнастика включает в себя ходьбу на месте, затем несколько других упражнений: наклоны, приседания, махи ногами, наклоны назад, вперед, в стороны, повороты туловища, сгибания и разгибания рук, подскоки. Завершается утренняя зарядка ходьбой на месте с постепенным замедление темпа.

Во время выполнения упражнений следует обратить внимание на дыхание: вдох производится носом, выдох– ртом.

После выполнения ежедневного комплекса утренних упражнений переходите к водным процедурам (душ, растирание влажным полотенцем). После душа хорошо разотрите тело полотенцем с жестким ворсом. Это придаст вам новые силы и прогонит от вас остатки сонливости и вялости.

Начинающим игрокам в хоккей утренняя гимнастика покажется трудной и надоедливой, и ее лень делать, но если они хотят действительно достичь хороших результатов, надо воспитывать в себе силу воли. Ребята, пересильте свою лень и старайтесь менять упражнения и комплексы через одну – две недели и вскоре без утренней разминки вы не сможете обходиться.

Если с течением времени, упражнения, выполняемые вами, покажутся вам скучными, неинтересными, постарайтесь усложнить упражнения, добавьте гантели, весом не более двух килограмм, упражнения с эспандером, резиновым бинтом. Нагрузки на организм будут увеличиваться и с ними постепенно придет гибкость, резкость, сила.

В спортивные упражнения и в зале должны также входить упражнения с эспандером, эластичным бинтом и гантелями.
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Перед выполнением упражнений сделайте небольшую пробежку. После выполнения каждого упражнения расслабьте мышцы, восстановите дыхание и приступайте к следующему упражнению.

Упражнение 1
1. Займите исходное положение. Поставьте ноги врозь, руки с гантелями поднимите к плечам, локти прижаты к туловищу.

2. На счет «раз-два» поднимите руки вверх (сделайте вдох).

3. На счет «три-четыре» руки опустите к плечам (сделайте выдох).

4. На счет «пять – шесть» разведите руки в стороны (сделайте вдох).

5. На счет «семь – восемь» руки опустите к плечам (сделайте выдох).

6. Повторите упражнение семь – восемь раз.


Упражнение 2
1. Поставьте ноги вместе, руки опущены вниз.

2. На счет «раз – два» сделайте наклон влево. Левая рука скользит вдоль туловища вниз, правую руку поднимайте вверх (сделайте выдох).

3. На счет «три – четыре» сделайте вдох и опустите руки.

4. На счет «пять – шесть» сделайте наклон вправо. Правая рука скользит вдоль туловища вниз, левую руку поднимайте вверх (сделайте выдох).

5. На счет «семь – восемь» сделайте вдох и опустите руки.

6. Повторите упражнение семь – восемь раз в каждую сторону.


Упражнение 3
1. Ноги поставьте врозь. Руки с гантелями прижмите к плечам.

2. На счет «раз – два» сделайте два пружинистых наклона вперед. Достаньте руками носки (сделайте выдох).

3. На счет «три – четыре» поставьте ноги врозь. Руки с гантелями прижмите к плечам (сделайте вдох).

4. Повторите упражнение восемь – десять раз.


Упражнение 4
1. Поставьте ноги врозь.

2. Вытяните руки с гантелями вперед, присядьте (сделайте выдох).

3. Встаньте (сделайте вдох).

4. Повторите упражнение восемь – десять раз.


Упражнение 5
1. Отложите гантели в сторону. Ноги вместе, руки опущены вниз.

2. Наклоны головы вперед, назад.

3. Наклоны головы влево, вправо.

4. Круговые движения головой.

5. Повторите каждое движение десять раз.


Упражнение 6
1. Ноги вместе, руки опущены вниз.

2. Разведите руки в стороны.

3. Делайте круговые движения руками вперед, а затем назад (дыхание произвольное).


Упражнение 7
1. Лягте на спину. Руки вытяните вдоль туловища.

2. На счет «раз – два» поднимите ноги под прямым углом и сделайте вдох.

3. На счет «три – четыре» опустите ноги. Руки вытяните вдоль туловища (сделайте выдох).

4. Повторите упражнение четырнадцать – шестнадцать раз.


Упражнение 8
1. Возьмите в руки гантели. Лягте на спину.

2. Разведите руки с гантелями в стороны.

3. На счет «раз – два» соедините прямые руки перед грудью (сделайте выдох).

4. На счет «три – четыре» разведите прямые руки в стороны (сделайте вдох).

5. Повторите упражнение десять – двенадцать раз.


Упражнение 9
1. Ноги вместе, руки опущены вниз.

2. Согните руки вместе с гантелями.

3. На счет «раз-два» делайте прыжки на левой ноге.

4. На счет «три – четыре» делайте прыжки на правой ноге. Дыхание произвольное.

5. Повторите упражнение двадцать раз для каждой ноги.

6. Выполните ходьбу на месте. Постепенно замедляйте темп.


Придумывайте упражнения сами, добавляйте интересные элементы.
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На специальную зарядку каждое утро надо отводить час свободного времени. В первой части этой зарядки выполняется утренняя пробежка на 400–500 метров. Затем, в течение нескольких минут (5-10) выполняются различные гимнастические упражнения. Если эта зарядка проходит на свежем воздухе, то лучше всего все гимнастические упражнения выполнять в движении. Это могут быть всевозможные подскоки или прыжки, прыжки через скакалку, подбрасывание мяча ногами.

Но это все были подготовительные упражнения. К основным относятся: отжимания (десять – пятнадцать раз), приседания на двух ногах (десять – пятнадцать раз), различные упражнения для укрепления мышц брюшного пресса. Мышцы брюшного пресса надо осуществлять не менее трех раз в неделю.

Упражнение 1
1. Лягте на спину, руки за голову.

2. Поднимите прямые ноги и выполните маховые движения в течение 6–9 секунд.

3. Опустите ноги.

4. Повторите упражнение 12–16 раз.


Упражнение 2
1. Сядьте на пол(скамейку, землю).

2. Поднимите прямые ноги и выполните ими перекрестные движения в течение 6–9 секунд.

3. Повторите упражнение 12–16 раз.


Упражнение 3
1. Лягте на спину. Руки вдоль туловища. Ноги согнуты.

2. Поднимите плечи и на выдохе сделайте короткие, резкие движения руками вперед.

3. Поясница при выполнении упражнения прижата к полу.

4. Повторите упражнение 8-10 раз.


Упражнение 4
1. Лягте на спину. Согните ноги в коленях. Стопы плотно прижмите к полу. Руки вытяните перед собой.

2. Не отрывая стопы от пола, попытайте плавно сесть. Спину держите прямо.

3. Не устремляйте вперед руки, тяните вперед грудь.

4. Не выпрямляйте согнутые в коленях ноги. Приблизьте грудь к коленям.

5. Задержитесь в достигнутом состоянии несколько секунд.

6. Медленно лягте на спину.

7. Немного отдохните и повторите это упражнение десять – восемь раз. Не забывайте: медленно вперед, медленно – назад.

8. Избегайте резких движений, чтобы не сорвать мышцы поясницы.


Попробуйте выполнять такие упражнения, как приседания с партнерам на плечах, по четыре – пять раз, затем поменяйтесь местами. Попробуйте приседать с партнером в паре, спиной друг к другу, скрепив вместе руки. После каждого упражнения обязательно надо попрыгать с потряхиванием руками или сделать легкую пробежку.

Для хоккеиста важно быть быстрым, выносливым, сильным, поэтому следует основной упор делать на упражнения, вырабатывающие эти качества. Для выносливости надо не просто бегать по беговой дорожке, а быстро взбегать по лестнице. Поначалу это будет делать достаточно трудно, но постепенно мышцы ног окрепнут, и делать это будет не так тяжело.

Полезна ходьба на руках, когда ваши ноги поддерживает партнер. Постоянно ищите что-то новое и старайтесь разнообразить свои тренировки. Включайте в них бег, имитирующий бег на коньках, прыжковые упражнения. Обязательно должны быть упражнения на подтягивание на перекладине (шесть – восемь раз).

Один раз в неделю устраивайте себе небольшой кросс, после гимнастических упражнений и разминки бегайте в течение пятнадцати минут, постепенно увеличивайте продолжительность кроссов и также постепенно наращивайте скорость.
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Чтобы правильно распределить время и его хватило на занятия в школе и на дополнительные тренировки, надо правильно составить распорядок дня.

Если ты учишься в первую смену, то
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Распорядок дня для учащегося второй смены
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Нужно постоянно помнить, что тренировки – это физическая нагрузка на организм, поэтому обязательно следуйте своему распорядку дня, который учитывает и подготовку к школе, и подготовку к тренировкам и время отдыха после нее. Завтракать и обедать надо не позже чем за полтора часа до тренировки, иначе вам будет тяжело выполнять физические упражнения.

После тренировки примите душ, отдохните и подготовьте форму для следующей тренировки. Молодому хоккеисту важно полноценно и хорошо питаться и не засиживаться у телевизора. От того, как будет организован ваш день, будет зависеть учеба в школе и рост вашего спортивного мастерства.
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