Физическая подготовка в хоккее

Физическая подготовка в хоккее — это процесс воспитания двигательных способностей и поддержания их на уровне, обеспечивающем высокую эффективность игровых действий. Она разделяется на общую и специальную.  
Общая
Направлена на всестороннее развитие организма, повышение функциональных возможностей и укрепление здоровья. 
Некоторые задачи:  
· всестороннее развитие организма;
· повышение уровня здоровья;
· обеспечение активного отдыха в период напряжённых тренировочных и соревновательных нагрузок.
Средства: упражнения на снарядах и со снарядами, с партнёром, на специальных тренажёрах, общеразвивающие упражнения (типа зарядки), а также упражнения из других видов спорта: гимнастики, лёгкой атлетики, спортивных игр, гребли, плавания. 
 Удельный вес общей физической подготовки в тренировочном процессе зависит от возраста занимающихся: чем меньше возраст, тем больше времени отводится общей подготовке. По мере роста квалификации доля общей подготовки сокращается в пользу специальной. 
 Особенность: многие средства общей физической подготовки более эффективны в развитии важных для хоккеиста качеств, чем средства специальной подготовки. Например, для повышения уровня максимального потребления кислорода эффективны упражнения в беге, проводимые на местности (в лесу), с использованием равномерного, переменного и интервального методов. 
 Специальная
Направлена на развитие специальных физических качеств: силовых, скоростных, выносливости, ловкости, гибкости.  
Может проводиться как на льду, так и вне льда: 
· На льду — направлена на развитие характерных для хоккея двигательных качеств в структуре навыков, выполняемых в игровой деятельности. В качестве основных средств — игровые упражнения, усиливающие их воздействие на организм.
· Вне льда — имеет специфическую направленность, решает задачи преимущественного развития качеств, более специфических для хоккея, а также избирательного развития мышечных групп, которые в большей степени участвуют в основных хоккейных движениях. В качестве средств — упражнения, по нервно-мышечным усилиям, пространственно-временным характеристикам и режимам работы адекватные основным хоккейным движениям.
[bookmark: _GoBack] Некоторые средства специальной физической подготовки:
· упражнения, включающие весь технико-тактический арсенал хоккея;  
· специально-подготовительные упражнения, разработанные на основе технических действий;  
· имитация различных технических приёмов;  
· упражнения на специальных тренажёрных устройствах, основные хоккейные движения с различными отягощениями;  
· имитационные прыжковые упражнения;  
· модифицированные спортивные игры (баскетбол, ручной мяч, регби), проводимые по хоккейным правилам в режиме соревновательной деятельности хоккеиста. 
Особенность: круг средств специальной физической подготовки значительно меньше, чем общей. В ходе подготовки обеспечивается как комплексное, так и избирательное воздействие на специальные физические качества и способности хоккеистов.  
Важно: общая и специальная физическая подготовка взаимообусловлены и взаимозависимы как в процессе спортивной тренировки, так и в процессе соревнования. В тренировочном процессе важно соблюдать оптимальное соотношение этих видов подготовки, которое изменяется в зависимости от квалификации хоккеистов, их индивидуальных особенностей, этапа тренировочного цикла. 

