
244

направленный на формирование здорового образа жизни, играющий важную роль в 
профилактике асоциальных явлений в среде подрастающего поколения, являющийся 
научной составляющей физической культуры и спорта.

Таким образом, реализация плана мероприятий по внедрению и выполнению 
нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» в системе физического воспитания подрастающего поколения позволяет 
усовершенствовать систему физического воспитания, а именно, способствует фор-
мированию у учащихся целостного представления о физической культуре, ее роли 
для повышения работоспособности и укрепления здоровья, повышению их личных 
достижений, а главное – формирование личности, способной к самостоятельной 
творческой деятельности в различных направлениях. 
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ABSTRACT. This article provides an analysis of current scientific research on 
biomedical, methodical, biomechanical aspects of modern ice hockey.
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АННОТАЦИЯ. В настоящей статье приводится анализ актуальных научных ис-
следований, посвященных медико-биологическим, методическим, биомеханическим 
аспектам современного хоккея с шайбой. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: хоккей с шайбой; сотрясение мозга; тау-маркеры; изо-
кинетические упражнения; эксцентрические упражнения; метод общей вибрацион-
ной нагрузки; плиометрические упражнения; блочное микроцикловое планирование; 
биомеханика скоростного катания на коньках.

В настоящей статье приводятся результаты отдельных научных исследований в 
области медико-биологического, методического обеспечения спорта, актуальные для 
хоккея с шайбой.

Одной из основных проблем современного хоккея с шайбой является высо-
кий уровень травматизма, во многом имеющий объективный характер и связанный 
с такими неотъемлемыми характеристиками этой игры, как высочайшие скорости, 
жесткие силовые взаимодействия, контактный характер борьбы и др. Наряду с про-
филактическими мероприятиями, имеющими безусловно, доминирующее значение, 
высокую значимость имеют диагностические методы и процедуры, которые позволя-
ют с высокой точностью выявлять степень восстановления спортсмена после полу-
ченной травмы, а также прогнозировать время, необходимое для полного восстанов-
ления, что также важно, особенно в командных видах спорта для обеспечения замены 
временно выбывших игроков. Одной из наиболее распространенных травм у хокке-
истов являются сотрясения мозга, в отношении которых, в отличие от травм опор-
но-двигательного аппарата, достаточно сложно предсказывать как ожидаемое время 
восстановления, так и полноту посттравматической реабилитации. Для диагностики 
обычно используют субъективные клинические симптомы и нейропсихологические 
тесты (King-Devick Test и др.). 

В этом отношении представляется весьма актуальным исследование, проведен-
ное Shahim P., Linemann,T с группой соавторов на основе исследования 288 профес-
сиональных хоккеистов Шведской хоккейной лиги (Svenska hockeyligan, SHL) [1]. 
Основные выводы этого исследования заключаются в том, что сроки посттравмати-
ческого восстановления хоккеистов с достаточно высокой точностью можно пред-
сказать по концентрации в сыворотке крови биомаркеров Tau-A, взятых через 1 и 
12 часов после получения травмы [1]. 

Тау-белки – белки, стабилизирующие микротрубочки, распространенные в 
нейронах центральной нервной системы, были впервые выделены в 1975 году (M D 
Weingarten, A H Lockwood, S Y Hwo, and M W Kirschner) [2], в дальнейшем изучались 
в связи со множеством нейродегенративных заболеваний, включая болезни Паркин-
сона, Альцгеймера и др. 

Таким образом, сывороточный Tau-A коррелирует с количеством дней, которые 
потребовались для полного восстановления спортсменов (0,91). Исследователи от-
мечают, что выявление биомаркеров Tau-A, а также Tau-C не требует сложных диа-
гностических методов, обнаруживаются стандартным иммуноферментным анализом 
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(ELISA) [1]. То есть спортсмены с высоким уровнем Tau-A через 12 часов после трав-
мы требуют особого внимания и контроля со стороны медицинского и тренерского 
персонала. С помощью маркера Tau-C можно было наблюдать различия предсезон-
ных и постконтузионных уровней. Причина этого в настоящее время неясна, но ве-
роятно, что Tau-C связан с более легким компонентом травмы, нежели Tau-A, то есть 
нарастание Tau-C может говорить о мелких травмах, накапливающихся во время се-
зона и не носящих острого характера, однако требующих внимания.

Среди результатов исследований в области методики развития физических ка-
честв хоккеистов выделяются несколько работ. 

Шведско-норвежская группа исследователей (Horwath, O., Paulsen, G., Esping, T., 
Seynnes, O., Olsson, M. C.) представила методику развития взрывной и максимальной 
силы в специфических хоккейных локомоциях, обеспечивающую рост результатов 
до 5 % в сравнении с традиционными методиками [3]. Авторы на базе юниорских ко-
манд Швеции и Норвегии провели эксперимент, в котором экспериментальной груп-
пе предлагалось выполнять изокинетические эксцентрические упражнения, вместо 
традиционных изотонических упражнений на максимальную и взрывную силу с отя-
гощением. Для обеспечения изокинетического эффекта была использована компью-
теризированная роботизированная система 1080 Quantum synchro (Швеция). Стати-
стически значимый прирост результатов наблюдался в обеих группах по основным 
показателям (приседание с максимальным отягощением, приседание на повторный 
максимум, спринт), однако в экспериментальной группе наблюдался больший при-
рост во взрывной силе, результатах спрыгивания с возвышения, а также гипертрофии 
разгибателей бедра (p ≤ 0.01) [3]. Таким образом, изокинетические эксцентрические 
упражнения могут быть рекомендованы для включения в тренировочные программы 
хоккеистов. 

Приведем результаты еще двух актуальных исследований, направленных на 
формирование скоростно-силовых и спринтерских показателей хоккеистов. 

Группа норвежских исследователей изучила влияние добавочных вибрацион-
ных нагрузок (метод WBV) с помощью вибрационной платформы (Pneu-Vibe Pro, 
Pneumex, Inc., USA) к традиционным силовым и скоростно-силовым упражнениям 
на результативность спринта на льду у хоккеистов. Выявлено, что выполнение разми-
ночных упражнений с WBV на частоте 50 Гц улучшили время спринта на 10 м и 20 м 
на 1,8 ± 1,9 и 1,0 ± 1,3 % соответственно по сравнению с упражнениями без WBV. Эф-
фект от добавления WBV на время спринта 10 и 20 м составил 0,35 и 0,25 с соответ-
ственно, что интерпретируется как небольшой практический эффект. Исследователи 
рекомендуют использовать вибрационные платформы, размещая их непосредственно 
около льда (около скамейки игроков), при этом установка поверх платформы пласти-
ны из оргстекла позволяет выполнять упражнения на коньках. 

Та же группа норвежских исследователей изучила возможности комбинирова-
ния плиометрических и силовых тренировок в качестве стратегии, направленной на 
улучшения характеристик катания у хоккеистов [5]. Напомним, что плиометрические 
упражнения (ударный метод) были впервые предложены в 1960-х гг. Ю.В. Верхошан-
ским [6]. Эффекты комбинированной плиометрической и силовой тренировки ранее 
использовались, однако не сравнивались с эффективностью исключительно силовой 
тренировки. Исследование показало, что совместное использование плиометриче-
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ских и силовых тренировок в течение 8 недель по эффекту превосходило отдельные 
силовые тренировки. Статистически значимые улучшения наблюдались по таким 
параметрам, как повторный максимум в приседании со штангой, мышечная масса, 
тройной прыжок с места, многократный спринт, многоступенчатый тест на аэробную 
производительность на коньках (SMAT), спринте на 10 м на льду [5]. 

Не менее актуально исследование микроцикловой периодизации развития сило-
вых, скоростно-силовых способностей и выносливости у хоккеистов высшей квали-
фикации, опубликованное скандинавскими специалистами [7]. Командные виды спор-
та, такие как хоккей с шайбой, требуют высоких показателей производительности по 
многочисленным физическим характеристикам, таким как сила, скоростно-силовые 
качества, выносливость. Однако тренировочный процесс зачастую осложняется эф-
фектом «помех», обусловленных конфликтами, связанными со взаимовлиянием тре-
нировочных нагрузок различной направленности. При этом традиционным методом 
микроциклового планирования является смешанный метод, предполагающий комби-
нированное воздействие на развитие силовых, скоростно-силовых способностей и 
выносливости внутри микроцикла. В настоящем исследовании, проведенном на хок-
кеистах высокого уровня, экспериментальная группа использовала инновационный 
подход, основой которого являлся блочный метод микроциклового планирования, в 
котором делался упор на развитие силы, скоростно-силовых способностей или вынос-
ливости по волнообразной схеме. Иными словами, выделялись силовые, скоростно-
силовые микроциклы, а также микроциклы с преимущественной направленностью 
на выносливость. Во время 6-недельного экспериментального вмешательства две 
группы выполняли одинаковые по общему объему и интенсивности тренировочные 
нагрузки. Блочный подход привел к более значительным улучшениям, нежели тра-
диционный по следующим показателям: максимальная сила в пиковом моменте раз-
гибания колена, максимальное потребление кислорода, средняя мощность 30-секунд-
ного спринта [7]. Таким образом, в настоящем исследовании показано, что блочная 
периодизация тренировок вызывает значимые адаптационные сдвиги как силовых, 
скоростно-силовых способностей, так и выносливости у высококвалифицированных 
хоккеистов по сравнению с традиционной смешанной организацией микроциклового 
планирования, несмотря на одинаковый объем и интенсивность тренировок.

Достаточно большое число исследований, проведенных в последние годы, по-
священо биомеханическим аспектам хоккея с шайбой. Одним из наиболее интересных 
и цитируемых в данном ряду является исследование группы ученых из университета 
Макгилла (Монреаль, Канада), которые попытались выявить биомеханические раз-
личия в скоростном катании между высококвалифицированными хоккеистами и их 
менее квалифицированными коллегами, используя методы высокоскоростной съем-
ки на основе оптических датчиков (Vicon Motion Systems) [8]. Для корректности экс-
перимента группы хоккеистов не различались между собой по антропометрическим, 
силовым и скоростно-силовым показателям мышц нижней части тела, однако суще-
ственно различались по результирующим показателям в скорости бега на коньках. 

Так, было выявлено, что модели движений тазобедренного, коленного и голе-
ностопного суставов, включая длины шагов, в обеих группах существенным обра-
зом не различались, что противоречило прошлым исследованиям, в которых высокие 
скорости коррелировали с большим диапазоном движения бедра и колена. Авторы 
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выявили, что более высокая скорость была достигнута за счет более быстрого пере-
хода на «бег», большего диапазона и ускорений по вертикальной оси (вертикальные 
колебания центра массы выше на 5–7 см), более короткого времени контакта конька 
с поверхностью льда, высоких вертикальных и горизонтальных пиковых скоростей 
отталкивания [8]. Полученные биомеханические результаты неплохо согласуются с 
концепцией «подпружиненной массы», разработанной ранее для бега и прыжков [9]. 
Результаты данного исследования могут быть с успехом использованы тренерами по 
катанию при разработке методических рекомендаций. 

В представленных в настоящей статье аналитических материалах сделана по-
пытка отразить общую проблематику научных исследований современного хоккея 
и представить результаты отдельных исследований, имеющих высокую значимость 
для специалистов-практиков. 
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