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ПОСОБИЕ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ 

РЕБЕНКА-ХОККЕИСТА
Книга, которая поможет вам 
сделать хоккей любимым 
занятием вашего ребенка.



‘’Хоккей – эмоциональный вид спорта.
Если быть по жизни амёбой, то лучше
идти в плавание, например. Нырнул под
воду, и никому тебя не видно.’’ – Илья
Ковальчук



ПОСОБИЕ ДЛЯ 
РОДИТЕЛЕЙ 
РЕБЕНКА-

ХОККЕИСТА

---2020---

Добро пожаловать в Российский хоккей.

Хоккей может принести кучу
положительных эмоций, запомниться вашему
ребенку своими потрясающими моментами и
доставлять удовольствие.
При этом не важно борится ли ребенок за
золотую медаль на чемпионате или просто
играет с ребятами во дворе.

Наша задача – помочь
каждому ребенку раскрыть
свой максимальный
потенциал с помощью
безопасных и веселых
тренировок, которые
помогают развить навыки
и способности ребенка.
Мы помогаем детям
становиться лидерами,
Олимпийскими
чемпионами, а также
прививаем любовь к
спорту.
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Ныне в стране существуют три взрослые
профессиональные хоккейные лиги и
две молодёжные лиги. Помимо этого в
стране развит детско-юношеский,
женский и любительский хоккей.
В 2008, 2009, 2012 и 2014 годах сборная
России выигрывала чемпионат мира, не
проиграв ни одной встречи на тех
турнирах — в 2008 и 2009 годах в
финальных матчах была повержена
Канада), в 2012 и 2014 годах — Словакия
и Финляндия. Молодёжная сборная
России по хоккею с шайбой выигрывала
чемпионаты мира в 1999, 2002, 2003 и
2011 годах, юниорская — в 2001, 2004 и
2007 годах.

Хоккей в России
является одним
из самых
популярных
видов спорта.



БУДЬТЕ В КУРСЕ

Сделайте хоккей незабываемым для 

ВАШЕГО РЕБЕНКА

Федерация хоккея России
(ФХР) является
общероссийским
общественным
объединением, созданным
для развития и
популяризации хоккея в
Российской Федерации,
повышения его роли во
всестороннем и гармоничном
развитии личности,
укрепления здоровья,
формирования здорового
образа жизни населения.
ФХР является членом
Международной федерации
хоккея (IIHF) и представляет
интересы российского
хоккея в международных
хоккейных организациях.
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ФХР ОСУЩЕСТВЛЯЕТ СВОЮ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ НА ТЕРРИТОРИИ 70 
СУБЪЕКТОВ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ
Все хоккейные соревнования на 
территории нашей страны проходят под 
эгидой ФХР. В их числе Чемпионат 
России, Первенство России в Высшей 
лиге, Чемпионат России среди женских 
команд, Первенства России в первой и 
второй лигах, российские первенства с 
участием юношеских сборных регионов 
и юношеских клубных команд. Согласно 
Федеральному закону РФ о физической 
культуре и спорте (ст. 8), «все права на 
проведение официальных чемпионатов 
России принадлежат Федерации «ФХР». 



БЕЗОПАСНОСТЬ НА 
ПЕРВОМ МЕСТЕ

Сделайте спорт безопасным для вашего ребенка
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1. Регулярно проходить медицинские осмотры у 
квалифицированных спортивных врачей. 

Хоккей – спорт с повышенными физическими нагрузками на весь 
организм, поэтому важно, чтобы не было никаких отклонений и 
противопоказаний (особенно это касается сердечно-сосудистой 
системы, связок и суставов). Хоккеист как космонавт, должен 
провериться и получить «добро» у полного списка докторов, а 
учитывая специфику из-за нагрузок, это спортивные доктора. Как 
правило, полный медицинский осмотр у профессионального хоккеиста 
бывает 2 раза в год.

2. Хоккеист должен с ответственностью относиться к своему 
здоровью.
Это касается режима питания, режима сна для полного 
восстановления, поддержания себя в спортивной форме.

3. Хоккеист должен особое внимание уделять разминке и 
заминке перед и после игр или тренировок. 

Огромное количество, как серьезных, так и микро травм спортсмены 
получают из-за халатного отношения к разминке. Разминка должна 
начинаться вне льда, к нагрузкам надо подготовить каждый сустав и 
мышцу, а учитывая низкие температуры на самой ледовой площадке, 
продолжением «сухой» разминки должна стать разминка на льду, 
прежде чем приступать к упражнениям. Огромное количество, как 
серьезных, так и микро травм спортсмены получают из-за халатного 
отношения к разминке.



РОДИТЕЛИ 
ХОККЕИСТА

НАСЛАЖДАЙТЕСЬ МОМЕНТОМ
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Всегда помните что хоккей,
прежде всего, игра, которая
должна приносить
положительные эмоции и
доставлять радость.
Относитесь к хоккею именно
так и научите также относиться
и вашего ребенка. Очень часто
результат матча не имеет
значение, важным оказывается
полученный опыт и эмоции,
которые подарят вам
воспоминания на всю жизнь.
Старайтесь не пропускать
занятия ваших детей и ловите
каждый момент, когда ваш
ребенок на льду. Ведь ваша
поддержка и любовь поможет
не только вашему ребенку на
льду, но и укрепит ваши
отношения вне хоккея.

НЕСКОЛЬКО ИДЕЙ, КОТОРЫЕ
ПОМОГУТ ВАМ СДЕЛАТЬ ХОККЕЙ
ЛЮБИМЫМ ЗАНЯТИЕМ

- Сделайте книгу для вашего
ребенка, в которую вы будете
собирать все важные моменты
его хоккейной жизни:
Фотографии, вырезки из газет,
расписание матчей и тд.

- Предложите вашеу ребенку вести
журнал где он описывает свою
хоккейную жизнь.

- Превратите ваши хоккейные
поездки в настоящие
приключения для вашего
ребенка. Посещайте музеи,
парки, выставки и все что
поможет вам укрепить
отношения с ребенком и сделать
поездки увлекательными

- Поддерживайте связь с
родителями других хоккеистов (
друзей по команде) и будьте в
курсе всех хоккейных событий
вашего ребенка.



РОДИТЕЛИ 
ХОККЕИСТА

Что ожидать родителям хоккеиста
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Многие факторы будут влиять на
занятия хоккеем, но самым основным
фактором влияния для вашего ребёнка
будете Вы. Как родитель- Вы являетесь
самым важным и влиятельным
человеком в его развитии, как
хоккейном развитии так и в общем.
Пользуйтесь своими возможностями!

Помните:
- Дайте возможность ребёнку
остаться ребёнком! Игры и веселье
являются неотъемлемой частью
воспитания.
- Оказывайте поддержку
Будьте примером дисциплины. -
Контролируйте свои эмоции, тем
самым подавайте хороший пример
своему ребёнку.
- Старайтесь быть
позитивными. Когда потребуется
ваш совет, старайтесь быть
конструктивными.
- Если надо быть строгим, то не
переходите на личности. Ваши
комментарии должны описывать
действие, а не личность!
- Будьте активны. Ваша
вовлечённость в жизнь вашего
ребёнка даст вам возможность
оказывать влияние на хоккейную
жизнь вашего ребёнка и
поддерживать его. Также общение с
тренером и администрацией клуба
даст вам возможность быть в курсе
всех ситуаций и избежать различные
недопонимания и конфликты.

- Проявляйте уважение. Это особенно
важно во время недопониманий и
конфликтов.
Не унижайте и не оскорбляйте. Если
вы где-то заметили оскорбления в
сторону ребёнка, то не молчите об
этом!
Сконцентрируетесь на процессе.
Самое важное это процесс, а не
результат. Научите этому вашего
ребёнка.
- Дети учатся лучше всего в момент
упражнений. Для ребёнка главное не
теория, а практика
- Хвалите ребёнка за труд. Не смотря
на то как ребёнок проявил себя, очень
важно хвалить ребёнка за старания.
Это помогает детям быть более
уверенными в себе, не бояться новых
сложностей, и уверенно преодолевать
различные препятствия.
- Соблюдайте баланс между хоккеем
и другими занятиями
ребёнка. Поддерживайте ребёнка в
его других заинтересованностях
помимо хоккея.
- Наслаждайтесь моментом! Время
летит быстро и вскоре ваш ребёнок
вырастет. Вы будете мечтать чтобы
вернуться с ним в эти моменты и
пережить из ещё раз. Запоминайте эти
моменты, не торопите их. Помните,
эти воспоминания останутся у вас и
вашего ребёнка на всю жизнь.



РОДИТЕЛИ 
ХОККЕИСТА

Не бойтесь задавать вопросы!
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Как родитель вы имеете право быть вовлеченным в 
хоккейную жизнь вашего ребенка. Не бойтесь задавать 
вопросы.

- Какую роль я играю в
хоккейном развитии
своего ребенка?
- Как наладить
отношения и
поддерживать связь с
клубом и тренером
моего ребенка?

- Какая обучающая
литература есть для
родителей хоккеиста?
- Хватает ли мне
финансов для занятий
хоккеем?
- Кому я могу обратиться
в случае несправедливого
отношения к своему
ребенку?

- Могу ли я
обеспечить
безопасность
своему ребенку
во время
тренировок?



НЕ ТРАТЬТЕ 
ДЕНЬГИ ЗРЯ

Как распределить бюджет и где 
сэкономить
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Любой детский спорт требует
финансовых вложений. Нужно
относиться к хоккейным затратам с
умом и заранее планировать
бюджет.

Также не верьте мифу, что хоккей
это игра только для детей из
обеспечанных семей. Очень много
знаменитых хоккеистов вырастили
обычные врачи, учителя и работники
заводов.

Не забывайте о магазинах,
которые продают уже использованное
обмундирование. Очень часто там
можно найти форму в отличном качесте!

Не забывайте, что форма
переданная ‘’ по наследству’’ от старших
друзей, это отличный метод экономии,
особенно в первые годы занятий
хоккеем. Детская одежда не успевает
быстро снашиваться из –за активного
роста детей и поэтому находится в
хорошем состоянии. В любом случае не
забудьте проверить все
обмундирование на наличие изьянов,
перед тем как отдать его ребенку. Не
одевайте на ребенка обмундирование,
которое ему велико. Это затруднит его
игру и вызовет дискомфорт.

Помните! Хоккейная форма может
быть отличным подарком на День
Рождения. Дети увлеченные хоккеем
предпочтут такой подарок любому
другому.
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ЛЕСТНИЦА

РАЗВИТИЯ 
ХОККЕИСТА

Активный старт
6 лет - младше

Основы
8 лет – младше,6 лет - младше

Учиться тренироваться
12 лет – младше,10 лет - младше

Тренироваться тренироваться
16 лет – младше,14 лет - младше

Учиться достигать
18 лет - младше

Тренироваться достигать
Молодежная лига

Тренироваться побеждать
19+, КХЛ, НХЛ, Олимпийские игры

Хоккей образ жизни
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Энергичное начало 
(с 0 до 6 лет) 

Этот этап развития очень важен для приобретения основных навыков: бег,
скольжение, прыжок, удар, приём шайбы и так далее. Эти умения станут базой для
более сложных движений, тем самым способствуя физической подготовке детей.
Американский хоккей рекомендует виды деятельности, которые развивают базовые
навыки и повышают физическую грамотность. Предлагается заниматься в четырёх
различных средах: в воде (плавание), на земле (атлетика), в воздухе (гимнастика), на
льду и снегу (катание на коньках). Дети должны начать с программы learn-to-skate, а
потом перейти к learn-to-play, что станет первыми шагами в мир хоккея.

1

2 Основы
(для девочек: с 6 до 8 лет, для мальчиков: с 6 до 9 лет)
Цель этой стадии – усовершенствовать базовые умения и начать накапливать
простые навыки с помощью методов, которые будут преподноситься в игровой
форме. Этот период позволит в будущем изучать более сложные приёмы. Эта
ступень сфокусирована на повышении физической грамотности. Основные
навыки и движения должны быть отточены, при этом участие в других видах
спорта только приветствуется. Для большей продуктивности стоит сначала
показать базовые приёмы, например, катание на коньках или владение шайбой.
Игры тоже должны быть представлены в процессе обучения команд.



РАЗВИТИЕ 
ИГРОКА
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Учись тренироваться
(для девочек: с 8 до 11 лет, для мальчиков: с 9 до 12 лет) 

На этой стадии ускоряется обучение координации и другим движениям. Это
последняя стадия для накапливания хоккейных навыков. Всё, что было
выучено или не выучено очень сильно повлияет на дальнейшую карьеру
спортсмена. Игроки должны начинать переходить от теории к практике.
Взаимодействие в группах, тимбилдинг и социальная составляющая должны
быть интегрированы. Мудрое соотношение практики и игр (3 к 1) даст
прекрасный результат.

3

Тренируйся тренироваться
(для девочек: с 11 до 15, для мальчиков: с 12 до 16)

Этот этап направлен на развитие специфических умений. Игрок делает первые
шаги в соревнованиях, продолжает развивать важнейшие качества: скорость,
силу и выносливость, но при этом поддерживает гибкость. Игрок с большим
вниманием должен закрепить свои навыки в хоккеи и сократить участие в
других видах спорта. Повышенное внимание также повлияет на игрока и его
команду. Социальный и эмоциональный факторы также будут зависеть от
расставленных акцентов при тимбилдинге, группового общения и игр.

4

Учись, чтобы соревноваться
(для девочек: с 15 до 18, для мальчиков: с 16 до 18)
Это время, когда игрок подготавливается к соревновательной среде, обновляет
и дополняет свои навыки, развивается физически. Этап направлен на
оптимизацию тренировок и специализацию в хоккеи. Тренировки,
психологические тренинги, восстановление - должны быть подготовлены
индивидуально для спортсмена. Во время этого уровня количество и качество
тренировок возрастает. Соревнования становятся приоритетом, а целью
является хорошее выступление. Тренировки направлены на развитие у игроков
умений, которые характерны для их позиции, при этом тренировки проходят в
соревновательной среде. Стоит обратить внимание на психологическую
составляющую, которая влияет на выступление команды.

5



РАЗВИТИЕ 
ИГРОКА
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Тренируйся соревноваться 
(для девочек: с 19 до 21 лет, для мальчиков: с 19 до 23 лет) 

На этой стадии важно перейти с тренеровочной среды в соревновательную
среду. На этом этапе спортсмены должны закреплять технические навыки и
отрабатывать вспомогательные навыки тем самым совершенствовать свои
физические способности. Количество тренировок остается высоким, а также
повышается и их интенсивность из-за важности соревнований. Обычно на этом
этапе тренировки длятся 10+ месяцев в году. На этом этапе хоккеисты часто
уезжают из дома чтобы тренироваться и посещать соревнования.

6

Тренируйся, чтобы побеждать
(19+ лет)
На этом этапе основное внимание уделяется стабилизации
производительности и достижения превосходства на самом высоком уровне
производительности. Не у всех спортсменов получается достичь такого уровня,
чтобы принимать участия в таких соревнованиях как Олимпийские игры,
Чемпионат Мира и тд. На этом этапе очень важно выстроить правильную
стратегию для победы и персанолезировать тренировки непосредственно для
каждого спортсмена.

7



РАЗВИТИЕ 
ИГРОКА
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Хоккей- образ жизни
Любой возраст
Игроки могут оказаться на этой стадии в любом возрасте. Любительский
хоккей поможет спорсменам оставаться в хорошей физической форме в
любом возрасте. Мы считаем что возможность играть и получать от этого
удовольствие должны оставаться у игроков любого уровня. Мы верим в то, что
даже после окончания карьеры хоккеисты продолжают вести активный и
здоровый образ жизни. Различные научные эксперементы доказали что
занятия спортом помогают клеткам головного мозга регинерироваться и
оставаться молодыми. Спорт помогает нашему мозгу оставаться молодым!

8



ЗДОРОВЬЕ

13

И СОН.....

ПИТАНИЕ, ПИТЬЕ
Питание является основным фактором правильного развития молодого
спортсмена. Если приучить ребенка сразу к правильному и
сбалансированному питаню, то это поможет ему улучшить свои навыки и
выдерживать более высокие нагрузки.

Приемы пищи должны быть
хорошо сбалансированны. В
рацион должны входить и
рыба, и мясо, и фрукты, и
овощи.

Еда должна быть полезной.
Лучше отказаться от фастфуда
и быстрых углеводов и
принимать в пищу только
полезные органические
продукты.

Думайте о еде, как о топливе для
вашего ребенка. Ваш ребенок
нуждается в полезных белках, жирах
и угливодах для того чтобы
нормально функционировать в школе
и на занятиях хоккеем.

Во время путешествий и выездов
убедитесь в том, что вы заранее
нашли рестораны в которых ваш
ребенок может получить
сбалансированное питание

Отнажитесь от
большого количества
соусов. Они добавляют
ненужные каллории
еде.

Остерегайтесь жирной
жаренной пищи.
Лучший выбор это еда
на пару или
приготовленная на
гриле.
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И СОН.....

ПИТАНИЕ, ПИТЬЕ

Пейте больше воды.
Статистика показывает что
очень много спортсменов
страдают обезвоживанием из-
за недостаточного
употребления воды.

Цвет мочи отличный
индикатор который
показывает количество воды в
организме. Если моча светлая
и слегка желтоватая, то
уровень воды в организме
достаточный, если моча темно
желтого цвета, это говорит об
обезвоживании.

Как востанавливающий
напиток после
тренировок, предложите
вашему ребенку
обезжиренное
шоколадное молоко. Оно
помогает быстрее
восстановиться мышцам
после активных
упражнений.

Откажитесь или
минимизируйте
употребление
газированных напитков и
лимонадов, особенно во
время тренировок.

Сон:

Сон очень важен для любого
человека, а для маленького
спортсмена особенно.
Дети в возрасте от 3 до 6 лет
должны спать не менее 10-12 часов
в сутки, дети в возрасте от 7 до 12
лет должны спать 10-11 часов.
Рекомендуемое количество сна для
подростков от 12 до 18 лет
составляет 8-9 часов в сутки.
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Восстановительное питание - одна из областей, в которых спортсмены
могут оказать наибольшее влияние на их производительность.
Спортсмены должны что-то потреблять сразу после тренировок или
игр. Подумайте о ППВН, когда вы планируете восстановление питания:
Питье, Подкрепление ,Восстановление и Наполнение.

Питье
Шоколадное молоко - отличный
выбор, так как оно не только
увлажняет, но и пополняет белки и
углеводы. Но, согласно последним
исследованиям, для полного
восстановления топлива требуется
две-три чашки шоколадного
молока, так что не экономьте.

Подкрепление
Повышение иммунитета очень
важный процесс особенно в сезон
простуды и гриппа. Продукты,
которые согласно последним
исследованиям, содержат
полностью натуральные
антиоксиданты (например, темный
виноград, черника, малина,
клубника, шпинат) отличный
выбор.

Восстановление
Мышечная ткань нуждается в
ремонте и регенерации. Белок
может быть отличным средством
для этого, и он быстро усваивается.
Молоко, сухое молоко, йогурт и
кефир - все это хорошие источники
белка.

Наполнение
Основное внимание здесь
уделяется пополнению гликогена,
особенно во время турниров.
Смузи могут быть отличным
выбором, особенно те, которые
включают натуральные йогурты и
сезонные свежие фрукты и овощи.
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КОДЕКСЫ ПОВЕДЕНИЯ
КОДЕКС ПОВЕДЕНИЯ ТРЕНЕРА 

ПОБЕДА это уважение, но не единственное и не самое важное. Заботьтесь больше
о ребенке, чем о том, чтобы выиграть игру.

ПОМНИ, игроки вовлечены в хоккей для развлечения и
удовольствия.
БУДЬ ПОЗИТИВНОЙ РОЛЕВОЙ МОДЕЛЬЮ для ваших игроков.
Показывайте эмоциональную зрелость и будьте внимательны к
физической безопасности игроков.
БУДЬ ЩЕДРЫМ с похвалой, когда это заслуженно: будь
последовательным и честным; будь справедливым и
беспристрастным; не критикуй игроков публично; научись быть
более эффективным связующим и тренером; не кричи на
игроков.
ВОВЛЕКАЙСЯ в личные нужды и проблемы игроков; будь
хорошим слушателем; никогда устно или физически не ругай
игрока; дай всем игрокам возможность улучшить свои навыки,
обрести уверенность и развить чувство собственного
достоинства; обучай игроков основам.
ОРГАНИЗОВЫВАЙ веселые и увлекательные тренировки, для
своих игроков. Познакомь себя с правилами, техниками и
стратегиями хоккея; поощряй всех быть командными игроками.
ПОДДЕРЖИВАЙ открытую линию общения с игроками и
родителями. Объясни цели и задачи вашей ассоциации.
БУДЬ СОСРЕДОТОЧЕН НА общем развитие игроков. Подчеркни
правильные привычки для здоровья и чистой жизни.
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КОДЕКСЫ ПОВЕДЕНИЯ
КОДЕКС ПОВЕДЕНИЯ ИГРОКА

ИГРАЙ в свое удовольствие
РАБОТАЙ УСЕРДНО, чтобы улучшить свои навыки.
БУДЬ КОМАНДНЫМ ИГРОКОМ
УЗНАЙ СОВМЕСТНУЮ РАБОТУ, спортивность и дисциплину. УЗНАЙ
ПРАВИЛА и играй по ним. Всегда будь хороший спортсменом.
УВАЖАЙ ТРЕНЕРА, товарища по команде, родителей и противников
БУДЬ ВСЕГДА ВОВРЕМЯ
НИКОГДА не спорь с официальными решениями.
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КОДЕКСЫ ПОВЕДЕНИЯ

КОДЕКС ПОВЕДЕНИЯ РОДИТЕЛЕЙ

НЕ ЗАСТАВЛЯЙТЕ детей заниматься спортом, но поддерживайте их желание
заниматься выбранным спортом. Дети занимаются спортом для их
удовольствия. Превратите это в развлечение.
ПООЩРЯЙТЕ вашего ребенка играть по правилам. Помните, дети учатся
лучше на примере, так что аплодируйте двум командам за хорошую игру.
НЕ СМУЩАЙТЕ своего ребенка крича на игроков, тренеров или судей.
Показывайте позитивное отношение к игре и всем ее участникам, вашему
ребенку это пойдет на пользу.
ПОДЧЕРКНИТЕ важность развития навыков и практики и как это приносит
пользу вашему молодому спортсмену. Уберите акцент с игр и конкуренции в
младших возрастных группах.
ЗНАЙТЕ И ИЗУЧАЙТЕ правила игры и поддерживайте судей. Этот подход
поможет в развитии и поддержке игры. Любая критика судей только вредит
игре.
АПЛОДИРУЙТЕ за усилие в обоих случаях: победах и поражениях. Никогда
не кричите или физически не оскорбляйте вашего ребенка после игры или
тренировки - это разрушительно. Работайте над устранением физического и
словесного абьюза в молодежном спорте. ПРИЗНАВАЙТЕ важность тренеров-
волонтеров . Они важны для развития вашего ребенка и спорта. Общайтесь с
ними и поддерживайте их.
ЕСЛИ ВЫ НАСЛАЖДАЕТЕСЬ ИГРОЙ, выучите все что можно про хоккей.
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КОДЕКСЫ ПОВЕДЕНИЯ
КОДЕКС ПОВЕДЕНИЯ БОЛЕЛЬЩИКА.

ВЫРАЖАЙТЕ хорошее спортивное поведение. Всегда уважайте игроков,
тренеров и судей.
ВЕДИТЕ СЕБЯ СООТВЕТСВУЮЩЕ; не дразните или беспокойте других
болельщиков; наслаждайтесь игрой вместе.
ВООДУЩЕВЛЯЙТЕ всех участников; Избегайте плохого отношения к
противнику.
ПОДБАДРИВАЙТЕ ПОЗИТИВНО и поощряйте честную игру; профанация
и нежелательные приветствия или жесты оскорбительны.
ПОМОГАЙТЕ ОБЕСПЕЧИТЬ безопасную и веселую обстановку.



Хоккеист — это воин. Дом воина — его 
тыл. Если в тылу всё плохо, то и на 

площадке ничего хорошего не будет. -
Молодежка 

Чтобы стать успешным хоккеистом, нужно, 
чтобы в человеке были и талант, и 
трудолюбие, и дисциплинированность. –
Владислав Третьяк

Хоккей для меня всё! Жизнь во всём 
многообразии её проявлений. Работа и 
отдых. Хобби, развлечение и серьёзные 
поводы для размышлений.- Виктор Тихонов

Чтобы стать лучшим, нужно 
много работать. В хоккее ничто 
не дается просто так. –
Александр Овечкин


