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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая общеразвивающая программа дополнительного образования в области физической культуры и спорта по виду спорта хоккей  для спортивно-оздоровительных групп (далее – Программа) разработана на основании Дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы в области фичической культуры и спорта: хоккей МОУ ДО «Олонецкая ДЮСШ», в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской федерации» от 04.12.2007 г. №329-ФЗ (ред. от 07.06.2013), приказами Министерства спорта Российской Федерации, Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, Методическими рекомендациями по осуществлению деятельности организаций, реализующих образовательные программы, программы спортивной подготовки в области физической РК.; Письма Минобрнауки РФ от 3.04.2015 г. №АП-512/02 «О направлении методических рекомендаций по независимой оценке качества образования» и соподчиненный ему документ; письма Минобрнауки РФ от 28 апреля 2017 г. №ВК-1232109, включающий Методические рекомендации по организации независимой оценки качества дополнительного образования детей.

Цель данной программы – физическое воспитание личности, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о физической культуре и спорте, вовлечение в систему регулярных занятий хоккеем. 
Спортивно-оздоровительный этап подготовки – привлечение к занятиям оздоровительными физическими занятиями детей, подростков и молодежи и проведение данных занятий для достижения физического совершенства, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимой им для подготовки к общественно полезной деятельности и дальнейшим занятиям спортом.

Направленность программы – физкультурно-спортивная.

Актуальность программы состоит в том, что хоккей – популярный вид спорта. А через заинтересованность учащихся в хоккее есть возможность реализовать цель данной программы, а именно развить психические и физические качества ребенка, мотивировать его к здоровому образу жизни.

Отличительные особенности программы:

Программа включает нормативную и методическую части и содержит рекомендации по построению, содержанию и организации образовательного процесса на спортивно-оздоровительном этапе. 
В Нормативной части Программы сформулированы задачи деятельности учреждения, режимы тренировочной работы, условия зачисления в спортивно-оздоровительные группы и отчисления из них.
Методическая часть Программы отражает особенности подготовки юных хоккеистов на спортивно-оздоровительном этапе как одного непрерывного, взаимосвязанного со всеми сторонами подготовки процесса. Рекомендуемая направленность образовательного процесса определена с учетом, как сенситивных (благоприятных) периодов возрастного развития физических качеств, так и с учетом специфики двигательной деятельности в спорте, характера и направления различных нагрузок. В программе приводятся организационно-методические указания, учебный план, программный материал, материалы по теоретической, воспитательной и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. 

В спортивно – оздоровительную группу зачисляются дети от 5 до 18 лет, имеющих разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно – оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку.

Сроки реализации – 7 лет
Форма занятий: групповая, подгрупповая и индивидуальная.

Режим занятий: 3 раза  в неделю по 2 часа.

Форма обучения – очная.
Адресат программы – краткая характеристика обучающихся по программе, возрастные особенности.

При планировании и проведении занятий детьми от 7 до 10 лет необходимо учитывать их возрастные особенности. Строго нормировать физические нагрузки. В занятия включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования крепкого мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осанки. Кроме этого в занятиях с детьми этого возраста следует уделять должное внимание освоению техники хоккея, так как их организм вполне подготовлен к освоению элементарных умений и навыков. У них достаточно развиты зрительный и двигательный анализаторы ЦНС. Они в состоянии управлять отдельными действиями, координировать движения рук и ног.

Вместе с тем при разучивании какого-либо приема техники с детьми, для создания целостного представления в изучаемом приеме необходимы образцовый показ тренером приема и доходчивое объяснение способа его выполнения.

В то же время в процессе совершенствования приемов техники полезно включать элементы вариативности их выполнения, что в определенной степени способствует развитию координационных способностей юных хоккеистов.

Параллельно во взаимосвязи с совершенствованием приемов техники следует осваивать индивидуальные, групповые и командные тактические действия в атаке и обороне.

При освоении индивидуальных и групповых тактических действий в обороне надо обращать внимание обучаемых на овладение скоростным маневрированием в движении на коньках лицом и спиной вперед, выбор позиции, взаимодействие с партнерами, взаимостраховка, отбор шайбы клюшкой и с помощью силового единоборства туловищем.

Для успешного освоения атакующих индивидуальных и тактических действий юные хоккеисты должны уметь хорошо владеть коньками, клюшкой и шайбой. При этом начинать надо с освоения передач шайбы. Передача шайбы – это ключ к взаимопониманию и взаимодействию партнеров. Слабое владение передачами, сводит на нет любые тактические построения. В этом аспекте, в тренировочных заданиях по совершенствованию передач шайбы, помимо работы над техникой, необходимо воздействовать на не менее важные тактические компоненты: быстроту и своевременность выполнения, направленность и точность, а также дифференцировку по силе.
В период с 12 до 14 лет происходит повышение меткости бросков, метаний в цель (ловкость), точности прыжков. Однако, некоторые наблюдения показывают ухудшение координации движений у подростков, что связывается с морфофункциональными преобразованиями в период полового созревания.

У подростков 15 лет масса мышц составляет 32,6% массы тела. В период от 7 до 14 лет рост мышечной ткани происходит как за счет продолжающихся структурных преобразований мышечного волокна, так и в связи со значительным ростом сухожилий.

Наиболее интенсивно мышечная сила увеличивается в подростковом возрасте. У мальчиков прирост силы начинается в 13-14 лет, у девочек с 10-13 лет, что, возможно, связано с более ранним наступлением у девочек полового созревания. В 13-14 лет четко проявляются половые различия в мышечной силе, показатели относительной силы мышц девочек значительно уступают соответствующим показателям мальчиков. Поэтому в занятиях с девочками-подростками и девушками следует особенно строго дозировать интенсивность и тяжесть упражнений.

Быстрота движения характеризуется как скоростью однократного движения, так и частотой повторяющихся движений. Скорость однократных движений увеличивается, особенно интенсивно приближаясь к 13-14 годам, к уровню взрослого.

Увеличение скорости однократного движения с возрастом связано с увеличением скорости проведения сигнала в нервной системе и скорости протекания процесса передачи возбуждения в нервно-мышечном синапсе.

Точность воспроизведения движений также существенно изменяется с возрастом. С 9-10 лет организация точных движений происходит по типу взрослого. В совершенствовании этого двигательного качества существенную роль играет формирование центральных механизмов организации произвольных движений, связанных с деятельностью высших органов центральной нервной системы. В процессе развития ребенка изменяется также способность воспроизводить заданную величину мышечного напряжения. Точность воспроизведения мышечного напряжения повышается лишь к 11-16 годам. В течение длительного периода онтогенеза формируется и одно из важнейших качеств – выносливость (способность человека к продолжительному выполнению того или иного вида умственной или физической (мышечной) деятельности без снижения их эффективности). С 11-12 лет мальчики становятся более выносливыми, а также и девочки. Исследования показывают, что хорошим средством развития выносливости являются ходьба, медленный бег. К 14годам мышечная выносливость составляет 50-70%. У 11-14-летних детей самыми выносливыми являются икроножные мышцы. С 14 лет для развития силы мышц рекомендуется применять умеренные статические усилия, разнообразные упражнения с отягощением и без него. На основании анализа динамики развития гибкости можно предположить, что по мере развития организма гибкость изменяется неравномерно, и наиболее высокие показатели отмечаются в подростковом периоде, а именно в 14-15 лет, т.е. приближаются к показателям взрослых. Мощность работы увеличивается с 11-16 лет более чем на 200%. Также стремительно, начиная с 12 лет, растет работоспособность при статических напряжениях.

Возрастные особенности мышечной работоспособности, которые проявляются при динамической работе и статических напряжениях, неотделимо связаны с особенностями высшей нервной деятельности в единицу времени. Так, тренировка по одному и тому же виду работы требует у 14-16-летних подростков в 2 раза больше времени, чем у взрослых. Производительность же работы на единицу времени у 14-15-летних составляет 65-70% от производительности взрослого.

Оптимальным для тренирующих влияний физических нагрузок является возраст от 9-10 до 13-14 лет, когда наиболее интенсивно формируются основные звенья двигательной системы и двигательные качества. Большими потенциальными возможностями для совершенствования двигательной системы обладает подростковый возраст. Это подтверждают яркие примеры достижений подростков в таких видах спорта, как гимнастика, фигурное катание, а также в балете, танцах, где наблюдаются высокие проявления координации движений. Вместе с тем следует учитывать, что этот возраст характеризуется значительными перестройками в функционировании организма, связанными с половым созреванием. Поэтому для подростков – мальчиков и девочек, - не занимающихся систематически спортом, надо дозировать нагрузки, связанные с проявлением максимальной силы и выносливости. При учете функциональных возможностей детского организма физические нагрузки оказывают чрезвычайно благоприятные влияния на физическое и умственное развитие ребенка.

Цель работы с одарёнными детьми: создать условия для оптимального развития детей: выявления, поддержки и развития одаренных детей, их самореализации, в соответствии со способностями.

Основные задачи индивидуального маршрута  одарённого обучающегося:  
1. выявление одарённых детей и создание системы работы с детьми;

2. отбор средств обучения, способствующих физическому развитию, самостоятельности мышления, инициативности и научно-исследовательских навыков, творчества в урочной и внеурочной деятельности;

3. использование на уроке дифференциации на основе индивидуальных особенностей детей;

4.  научное, методическое и информационное сопровождение процесса развитие одаренных детей;

5. организация разнообразной внеурочной деятельности;

     7.   социальная и психологическая поддержка одаренных детей.

1. Цели и задачи.
Общей целью программы Создание условий для развития физических качеств, личностных 

качеств, овладения способами оздоровления и укрепления организма учащихся посредством занятий хоккеем.

Задачи программы.

Предметные:

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами в хоккее;

- освоение знаний о хоккее, его истории и о современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;

- обучение навыкам и умениям в данной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;

- овладение техникой передвижений, остановок, поворотов и стоек;

- освоение ударов по шайбе и остановок;

-овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей;

- освоение техники ведения шайбы;

- освоение техники ударов по воротам;

- закрепление техники владения шайбой и развитие координационных способностей;

- освоение тактики игры.

Метапредметные:


- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных способностей;


- развитие выносливости;


- развитие скоростных и скоростно-силовых способностей.

Личностные:


- воспитание положительных качеств личности, соблюдение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в соревновательной деятельности;


- воспитание чувства товарищества, чувства личной ответственности;


- воспитание нравственных качеств по отношению к окружающим;


- приобщить воспитанников к здоровому образу жизни и гармонии тела.

2. Планируемые результаты.

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по Хоккею являются следующие умения:

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по хоккею  являются следующие умения:

- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий;

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в движениях и передвижениях человека;

- оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами;

- управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять при этом хладнокровие, сдержанность и рассудительность.

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по хоккею  являются следующие умения:

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

- излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать ее роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной деятельностью;

- представлять физическую культуру (физические упражнения) как средство(-а) укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- знать основные физические качества человека, индивидуальные показатели (длину и массу тела) физического развития;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности во время проведения занятий;

- в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять;

        - знать правила и последовательность выполнения упражнений, физкультпауз, простейших комплексов для развития физических качеств и формирования правильной осанки; в комплексах по профилактике остроты зрения и дыхательной гимнастики;

- подавать строевые команды, вести подсчет при выполнении общеразвивающих упражнений;

        - уметь передвигаться различными способами (ходьба, бег, прыжки) в различных условиях;

- выполнять простые акробатические соединения и гимнастические комбинации на высоком техническом уровне, характеризовать признаки техничного исполнения;

        -  выполнять общеразвивающие упражнения (с предметами и без предметов) для развития основных физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости, двигательно-координационных способностей);

        - осуществлять индивидуальные и групповые действия в подвижных играх; 

- освоить на определенном уровне навык работы с различными мячами;

- быть способным  применять жизненно важные умения и навыки в различных изменяющихся (вариативных) условиях.

        Формы подведения промежуточных итогов реализации ПДО представляют собой контрольные занятия для проверки степени освоения техники двигательных действий, тестирование для проверки уровня развития физических качеств, а также соревнования. 

3. Учебный план
С нагрузкой  6 часов в неделю  на 42 календарных недель, 252 часов в год

(144 часа по персонифицированному финансированию (модуль1), 108 часов по муниципальному заданию (модуль2). 

	№ п/п
	Наименование раздела, темы
	Кол-во ча-в (всего)
	Из них (количество часов)
	Контрольные мероприятия

	
	
	
	1 модуль
	2 модуль
	

	1
	 Теоретические  знания


	4
	2
	2
	беседа, опрос

	2
	Техническая подготовка. 

	60


	30


	30
	беседа, опрос

	3
	Тактическая подготовка 

	72
	32
	40
	беседа, опрос

	5
	
Общая физическая подготовка. 
	68
	16
	52
	беседа, опрос

	6
	 Специальная физическая подготовка. 

	34
	14
	20
	беседа, опрос

	7
	Контрольные испытания. 
Контрольные игры и судейская практика.  

Соревнования. 
 
	20
	10
	10
	Сдача нормативов

	
	итого
	252
	144
	108
	


4.Содержание учебного плана. 
Программный материал для практических занятий
Физическая подготовка

Физическая подготовка хоккеистов имеет существенное значение, что связано с особенностями содержания и структуры соревновательной деятельности, происходящей на ограниченной площадке, в высоком темпе с обилием жестких контактных единоборств. Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную.

Общая физическая подготовка направлена на гармоническое развитие различных функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития специальной подготовки.

Общая физическая подготовка обязательна в подготовке хоккеистов всех уровней, однако ее удельный вес в интегральной подготовке во многом определяется квалификацией хоккеиста. На первых этапах многолетней подготовки ее удельный вес значительно больше, чем на этапе спортивного совершенствования

Специальная физическая подготовка направлена на те качества и функциональные системы, которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательной деятельности. В этом аспекте средства (упражнения), направленные на повышение уровня общей физической подготовки, следует представлять как общеподготовительные, а средства направленные на повышение уровня специальной физической подготовки, как специально-подготовительные.

Общеподготовительные упражнения:

1. Строевые и порядковые упражнения.

Построение группы: основная стойка, дистанция, интервал, шеренга, колонна, фланг, дистанция.

Перестроения: в одну-две шеренги, в колонну по одному, по два, по три. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения.

2. Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела.

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад, в сторону.

Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону, выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений.

Упражнения для шеи и туловища. Повороты, наклоны, вращения головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание ног с доставанием стопами головы. Из положения сидя упор кистями рук сзади - поднимание ног с выполнением скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор лежа и переход в положение основной стойки.

3. Упражнения для развития физических качеств.

Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседание на одной или двух ногах.

Упражнения с партнером: преодоление его веса и сопротивления.

Упражнения со снарядами: со штангой, блинами, гирями, гантелями, набивными мячами, металлическими палками, эспандерами.

Упражнения на снарядах: на различных тренажерах, гимнастической стенке, велоэргометре, лазание по канату.

Упражнения из других видов спорта: регби, борьба, гребля, езда на велосипеде.

При воспитании силовых способностей у детей прежде всего следует избегать несоответствующих возрасту и подготовленности упражнений: чрезмерно больших нагрузок на позвоночник; длительных односторонних напряжений мышц туловища; перенапряжения опорно-связочного аппарата при прыжках, силовых упражнениях; длительных мышечных усилий, связанных с натуживанием.

Одновременно с воспитанием силы необходимо вырабатывать у юных спортсменов способность расслаблять мышцы после их напряжения.

Силовые упражнения нужно дополнять упражнениями, активизирующими дыхание и кровообращение.

Упражнения для развития скоростных качеств. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложной). Старты с места и в движении, по зрительному и звуковому сигналу. Игра в настольный теннис. Бег на короткие дистанции (20-100 м) с возможно максимальной скоростью. Бег с горы. Выполнение простых общеразвивающих упражнений с возможно максимальной скоростью. Проведение различных эстафет стимулирующих выполнение различных двигательных действий с максимальной скоростью.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Различные прыжковые упражнения, прыжки на одной или двух ногах, прыжки через скамейку и л/а барьер, прыжки в высоту и длину. Многоскоки, пятикратный и трехкратный прыжки в длину. Прыжки и бег по лестнице в высоком темпе. Общеразвивающие движения рук с небольшими отягощениями (20-30 % от макс.), выполняемые с большой скоростью. Отжимание из упора лежа в высоком темпе. Метания различных снарядов: мяча, гранаты, копья, диска, толкание ядра. Упражнения со скакалками.

Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и частотой движения рук и ног. Акробатические упражнения: кувырки вперед и назад, в стороны, перевороты, кульбиты, стойки на голове и руках. Упражнения на батуте, в равновесии на гимнастической скамейке, бревне. Жонглирование футбольного мяча ногами, головой. Подвижные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраиваться из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с большой амплитудой движения: отведение рук, ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Эти упражнения можно выполнять с небольшими отягощениями, в виде набивных мячей, гимнастической палки, гантельки и др. Для повышения эффективности развития гибкости полезно выполнять упражнения с помощью партнера, который помогает увеличить амплитуду движения, уменьшить или увеличить суставные углы.

Упражнения для развития общей выносливости. Бег с равномерной переменной интенсивностью 800, 1000, 3000 м. Тест Купера - 12-минутный бег. Кросс по пересеченной местности - 5 км. Ходьба на лыжах - 3 км. Плавание, езда на велосипеде. Спортивные игры - преимущественно футбол, гандбол, баскетбол. Важным критерием развития общей выносливости является режим выполнения упражнений. Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме на частоте сердечных сокращений, не превышающих 160 ударов в минуту.

Из существующих методов применения упражнений для развития выносливости наиболее приемлемым является повторный метод чередования нагрузки с паузами отдыха. Может быть использован переменный метод тренировки, заключающийся в чередовании нагрузок повышенной, средней и малой интенсивности (без пауз отдыха) и равномерный метод тренировки, заключающийся в выполнении всего запланированного объема работы в одинаково постоянном темпе.

Специально-подготовительные упражнения:

Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет высокие требования к развитию специальных физических качеств:

· силовые и скоростно-силовые;

· скоростные;

· координационные;

· специальная (скоростная) выносливость.

Основными средствами специальной физической подготовки являются специальные упражнения, адекватные структуре технико-тактических приемов.

Упражнения для развития специальных силовых и скоростно-силовых качеств мышц ног, определяющих эффективность выполнения передвижения хоккеистов на коньках в соревновательной деятельности, а также ряда других технико-тактических приемов. Имитация бега на коньках в основной посадке хоккеиста, на месте и в движении. То же с отягощениями на голеностопном суставе и поясе. Прыжковая имитация в движении (с ноги на ногу). С переходом на движение в глубоком приседе и обратно в основную посадку. Бег на коньках на высокой скорости с резким торможением и стартом в обратном направлении. Бег на коньках с перепрыгиванием через препятствия толчками одной или двумя ногами. Бег на коньках с резиновым поясным эспандером, прикрепленным к борту хоккейной коробки. Старт и движение вперед с возрастанием мышечных напряжений до максимума, то же с ведением шайбы. Упражнение с партнером. Исходное положение - партнеры располагаются лицом в сторону движения на расстоянии друг от друга на длину клюшек, которые один держит обеими руками за рукоятки, а другой за крючки. Задача первого развить максимальную скорость, задача другого затормозить движение. И тот и другой проявляют максимальные мышечные напряжения ног. Челночный бег на коньках с партнером на плечах.

Упражнения для развития специальных силовых качеств мышц рук и плечевого пояса, способствующих повышению выполнения бросков, ударов и ведения шайбы. Махи, вращение клюшкой одной и двумя руками, с различным хватом кистями рук, то же с утяжеленной клюшкой. Имитация бросков шайбы на тренажере с блочным устройством, позволяющим развивать большие усилия мышц плечевого пояса и кистей, участвующих в выполнении ударов и бросков шайбы. Упражнения в бросках, передаче и остановках утяжеленной шайбы (200-400 г).

Упражнения специальной силовой и скоростно-силовой направленности способствуют успешному ведению контактных силовых единоборств. Упражнения с партнером: петушиный бой с выполнением толчковых движений плечом, грудью и задней частью бедра. Толчки, удары плечом, грудью в качающийся подвешенный боксерский мешок в движении на коньках. Упражнение 1:1; хоккеист в движении стремится обыграть партнера, располагающегося в коридоре шириной 3 м. Задача обороняющегося не пропустить партнера с помощью контактного силового единоборства. Упражнение выполняется нападающим без шайбы и с шайбой, когда степень сложности упражнения регулируется шириной коридора.

Упражнения специальной скоростной направленности. Упражнения для развития быстроты двигательных реакций (простой и сложных). Старты с места и в движении на коньках по зрительному и звуковому сигналу. Различные игровые упражнения с реакцией на движущийся объект: шайбы, партнера, игрока-соперника. Бег на короткие дистанции (10-30 м) с возможной максимальной скоростью. Выполнение различных игровых приемов (бросков, ударов, ведения шайбы) с возможно максимальной быстротой. Разновидности челночного бега (3x18 м, 6x9 м и др.) с установкой на максимально скоростное пробегание. Проведение различных эстафет, стимулирующих скоростное выполнение различных двигательных действий.

Упражнения для развития специальных координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и асинхронным движением рук и ног. Например, при ведении шайбы и обводке в сложной игровой ситуации имеет место асинхронная работа рук и ног - когда руками выполняют частые движения, а ногами относительно медленные.

Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны. 

С группами спортивного совершенствования при развитии координационных качеств целесообразно ввести фактор необычности при выполнении игровых действий.

Например, старты из различных положений:

· броски шайбы сидя, стоя на коленях, в падении;

· ведение шайбы при различных «хватах» клюшки;

· смена тактики в ходе игры (откат вместо силового давления);

· игровые упражнения с увеличением количества шайб и ворот;

· эстафеты с элементами новизны и другие учебные игры и игровые упражнения, в которых игроку приходится быстро перестраивать свои действия из-за внезапно меняющихся игровых ситуаций.

Упражнения для развития гибкости. Общеразвивающие упражнения с клюшкой с большой амплитудой движений: махи, наклоны, повороты, выкруты до небольших болевых ощущений. Для повышения эффективности развития гибкости можно выполнять упражнения с небольшими отягощениями с помощью партнера, который способствует увеличению амплитуды движения, уменьшению или увеличению суставных углов. Упражнения на развитие гибкости с использованием борта хоккейной коробки.

Упражнения для развития специальной (скоростной) выносливости. Так как физиологической основой выносливости хоккеистов являются процессы энергообеспечения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы работы эффективно воздействующие на анаэробно-гликолитический механизм энергообеспечения.

В качестве основных упражнений используют различные виды челночного бега и игровые упражнения в соответствующем режиме:

1) Повторный бег с партнером на плечах, продолжительность упражнения 40 с. В серии 3 повторения, отдых между повторениями 2 мин. Всего 3 серии. Интервал между сериями 8-10 мин. ЧСС - 195-210 уд./мин.

2) Челночный бег 5x54 м, продолжительность упражнения 42-45 с. В серии 3 повторения, между повторениями отдых 2-3 мин., ЧСС - 190-210 уд./мин.

3) Игровое упражнение 2:2 на ограниченном бортиками участке хоккейной площадки. Борьба за овладение шайбой и взятие ворот. Побеждают игроки которые большее время владели шайбой и больше забили голов. Продолжительность упражнения 60 с. В серии 3 повторения, между повторениями отдых 2-3 мин., всего 3 серии, между сериями интервал 8-10 мин. ЧСС 190​200 уд./мин.

4) Игра 3:3 на всю площадку. Продолжительность игрового отрезка 60-90 с. Пауза между повторениями 2-3 мин. В серии 5-6 повторений. ЧСС - 180-190 уд./мин.

2.4.2. Техническая подготовка

Техническая подготовка является одной из важных составляющих системы подготовки хоккеистов высокой квалификации. Она тесно связана с другими видами подготовки (физической, тактической, игровой и психологической) и во многом определяет уровень спортивного мастерства хоккеиста. Высокая техническая подготовленность хоккеиста позволяет ему полноценно реализовать свой двигательный (физический) потенциал в соревновательной деятельности и успешно решать сложные тактические задачи в экстремальных условиях игровой деятельности. На протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов ДЮСШ технической подготовке следует уделять должное внимание.

Методика обучения предусматривает использование подготовительных и подводящих упражнений без коньков вне льда, подводящих упражнений на коньках вне льда, комплекс специальных упражнений на льду.

В таблицах 1, 2 и 3 представлены основные средства по обучению и совершенствованию технической подготовленности полевого игрока и вратаря.
Таблица 1. Техническая подготовка. Приемы техники передвижения на коньках 

	№ п/п
	Приемы техники хоккея

	1
	Передвижение по резиновой и уплотненной снежной дорожке 

	2
	Основная стойка (посадка) хоккеиста 

	3
	Скольжение на двух коньках с опорой руками на стул 

	4
	Скольжение на двух коньках с попеременным отталкиванием левой и правой ногой 

	5
	Скольжение на левом коньке после толчка правой ногой и наоборот 

	6
	Бег скользящими шагами 

	7
	Повороты по дуге влево и вправо не отрывая коньков ото льда

	8
	Повороты по дуге толчками одной (внешней) ноги (переступанием) 

	9
	Повороты по дуге переступанием двух ног 

	10
	Повороты влево и вправо скрестными шагами 

	11
	Торможения полуплугом и плугом 

	12
	Старт с места лицом вперед 

	13
	Бег короткими шагами


	14
	Торможение с поворотом туловища на 90° на одной из двух ног 

	15
	Бег спиной вперед не отрывая коньков ото льда 

	16
	Бег спиной вперед переступанием ногами 


Таблица 2. Техническая подготовка. Приемы техники владения клюшкой и шайбой

	№ п/п
	Приемы техники хоккея

	1
	Основная стойка хоккеиста 

	2
	Владение клюшкой. Основные способы держания клюшки (хваты): обычный, широкий, узкий 

	3
	Ведение шайбы на месте 

	4
	Широкое ведение шайбы в движении с перекладыванием крюка клюшки через шайбу 

	5
	Ведение шайбы не отрывая крюка клюшки от шайбы


	6
	Ведение шайбы дозированными толчками вперед 

	7
	Обводка соперника на месте и в движении 

	8
	Длинная обводка 

	9
	Бросок шайбы с длинным разгоном (заметающий) 

	10
	Бросок шайбы с коротким разгоном (кистевой) 

	11
	Броски в процессе ведения, обводки и передачи шайбы 

	12
	Остановка шайбы крюком клюшки и рукояткой, коньком, рукой, туловищем 

	13
	Отбор шайбы клюшкой способом выбивания



Таблица 3. Техническая подготовка. Техника игры вратаря 

	№ п/п
	Приемы техники хоккея

	1
	Обучение основной стойке вратаря 

	2
	Обучение низкой и высокой стойке вратаря и переходу от одного вида стойки к другому 

	3
	Передвижения на параллельных коньках (вправо, влево) 

	4
	Т-образное скольжение (вправо, влево) 

	5
	Передвижение вперед выпадами 

	6
	Торможение на параллельных коньках 

	7
	Передвижения короткими шагами 

	8
	Повороты в движении на 180°, 360° в основной стойке вратаря 

	9
	Бег спиной вперед, лицом вперед не отрывая коньков ото льда и с переступаниями  Ловля шайбы

	10
	Ловля шайбы ловушкой стоя на месте 

	11
	Ловля шайбы ловушкой с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках 

	12
	Ловля шайбы на грудь стоя, с падением на колени + Отбивание шайбы

	13
	Отбивание шайбы блином стоя на месте 

	14
	Отбивание шайбы блином с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках 

	15
	Отбивание шайбы коньком 

	16
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево). Прижимания шайбы

	17
	Прижимания шайбы туловищем и ловушкой 

	18
	Остановка шайбы клюшкой у борта.Владение клюшкой и шайбой

	19
	Остановка шайбы клюшкой у борта.


2.4.3. Тактическая подготовка

Не менее важной составляющей системы многолетней подготовки юных хоккеистов является тактическая подготовка.

В таблице 4 представлены средства обучения и совершенствования индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и нападении, а также показана их динамика по возрастным этапам и годам обучения.

Таблица 4. Тактическая подготовка

	№ п/п
	Приемы техники хоккея

	
	Приемы тактики обороны

Приемы индивидуальных тактических действий

	1
	Скоростное маневрирование и выбор позиции 

	2
	Отбор шайбы перехватом 

	3
	Отбор шайбы клюшкой 

	
	Приемы тактики нападения 

Индивидуальные атакующие действия

	1
	Атакующие действия с шайбой: ведение, обводка, бросок, прием шайбы, единоборство с вратарем 

	
	Групповые атакующие действия

	1
	Передачи шайбы - короткие, средние, длинные 

	2
	Передачи по льду и надо льдом, в крюк клюшки партнера и на свободное место 

	
	Тактика игры вратаря 

Выбор позиции в воротах

	1
	Выбор позиции при атаке ворот противником в численном большинстве (2:1, 3:1, 3:2) 

	2
	Прижимание шайбы 

	3
	Выбрасывание шайбы 


ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Темы теоретической подготовки 
Физическая культура и спорт в России

Понятие «Физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры, как дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Спорт как составная часть физической культуры, их существенная роль в воспитании подрастающего поколения. Важнейшие постановления Правительства РФ по вопросам развития физической культуры и спорта в стране.

Влияние физических упражнений на организм спортсмена

Характеристика положительных влияний на органы и функциональные системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении и переутомлении. Восстановительные мероприятия в спорте. Критерии готовности к повторной работе. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня.
Этапы развития отечественного хоккея

Возникновение и эволюция хоккея. Зарождение хоккея в России. Этапы развития хоккея. Первые чемпионаты страны. Участие отечественных хоккеистов в международных соревнованиях. Достижения хоккеистов России в международных соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и юношеского хоккея в нашей стране.

Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к местам проведения тренировочных занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию хоккеиста. Значение витаминов и минеральных солей. Калорийность питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и особенности питания в дни соревнований.

Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания

Хоккей как наиболее популярный, широко культивируемый олимпийский вид спорта. Факторы, определяющие популярность и привлекательность хоккея. Особенности структуры и содержание игровой деятельности. Большой объем контактных силовых единоборств, происходящих на любом участке хоккейной площадки требует определенного мужества и способствует воспитанию у хоккеистов высокого уровня волевых качеств. Игровая деятельность комплексно воздействует на органы и функциональные системы, укрепляет их, повышая общий уровень функционирования.

Основы техники и технической подготовки

Основные понятия о технике игры «хоккей» и ее значимость в подготовке хоккеистов. Классификация техники. Анализ техники передвижения хоккеиста на коньках на коньках, владения клюшкой и шайбой, приемов силовой борьбы. Особенности техники игры вратаря. Средства, методы, и методические подходы к разучиванию приемов техники. Характеристика технического мастерства: объем и разносторонность; эффективность выполнения технических приемов; степень обученности владения техническими приемами. Показатели надежности, стабильности и вариативности. 
5.Календарный учебный график.
	месяц
	число
	Кол часов
	Тема
	Форма занятий
	место
	Формы подведения итогов

	сентябрь
	1,6
	4
	Вводное занятие. Техника безопасности. Форма для занятий. Характеристика современного состояния хоккея.
	лекции
	 зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	8
	2
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	13
	2
	Общая физическая подготовка
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	
	20,22
	4
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	27,29
	4
	Тактическая подготовка
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос.

	октябрь
	4,6,11,13
	8
	Общая физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	18,20,25,27
	8
	Тактическая подготовка
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	беседа, опрос

	ноябрь
	1,3,8,10
	8
	Тактическая подготовка .
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	
	15,17,22,25,29
	10
	Тактическая подготовка 
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	беседа, опрос

	декабрь
	1,6,8,10
	8
	Тактическая подготовка 
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	выполнение нормативов

	
	15
	2
	Тактическая подготовка 
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	беседа, опрос

	
	17,22,24,29
	8
	Тактическая подготовка 
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	выполнение нормативов

	январь
	11
	2
	Тактическая подготовка 
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	беседа, опрос

	
	13,18,20,25,27
	10
	Тактическая подготовка 
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	беседа, опрос

	февраль
	1,3,8,10
	  8
	Тактическая подготовка 
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	выполнение нормативов

	
	15,17,22,24
	8
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	выполнение нормативов

	март
	1,3,8,10,15
	10
	Техническая подготовка
	практические занятия
	Хоккейная площадка
	опрос, выполнение нормативов

	
	17,22,24,29,31
	10
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	апрель
	5,7,12,14
	8
	Тактическая подготовка
	практические занятия
	ал ДЮСШ
	опрос

	
	19,21,26,28
	8
	Специальная физическая подготовка.
	практические занятия
	зал ДЮСШ
	выполнение нормативов

	май
	3,5,10,12,17,18,24,26
	16
	Контрольные испытания и соревнования

Техническая подготовка
	сдача нормативов
	Стадион

ДЮСШ
	анализ итогов  и динамики результатов


 6.Формы аттестации и оценочные материалы

Контроль является составной частью подготовки юных хоккеистов и одной из функций управления тренировочным процессом.

Объективная информация о состоянии хоккеистов в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. 

В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: этапный, текущий и оперативный.
Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Проводятся в конце конкретного этапа.

В программу этапного контроля входят:

1) врачебные обследования;

2) антропометрические обследования;

3) тестирование уровня физической подготовленности;

4) расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап;

5) анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий. 
Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии хоккеиста после серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций в тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу входят оценки:

1) объема и эффективности соревновательной деятельности;

2) объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных заданий.
Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочного тренировочного эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него.

В практике детско-юношеского хоккея должны практиковаться все виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному.
Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три основные раздела: 

- Контроль уровня подготовленности хоккеистов (оценка физической подготовленности и уровня технико-тактического мастерства).

- Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и эффективности тренировочной деятельности).

- Оценка и контроль текущего состояния хоккеиста осуществляется врачами. Заключение о состоянии каждого хоккеиста чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя принцип индивидуализации. 
Оценка и контроль тренировочной деятельности

Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки и эффективности тренировочной деятельности.

К показателям объема следует отнести количество:

· тренировочных дней;

· тренировочных занятий;

· часов, затраченных на тренировочные занятия.

Эффективность тренировочного процесса определяется по степени выполнения тренировочных заданий в занятиях, по динамике контрольных показателей технико-тактической и физической подготовленности, по результатам официальных игр.

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ по общефизической и специальной подготовленности для спортивно-оздоровительных групп
	№ п/п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	1-й год
	2,3-й год и далее

	
	
	Декабрь 
	Май 
	Декабрь 
	Май 

	1
	Бег 20м
	Не более 

7 сек
	Не более

6 сек
	Не более 

5.5 сек
	Не более 

5 сек

	2
	Прыжок в длину с места
	Не менее 

90 см
	Не менее 

110 см
	Не менее 

115 см
	Не менее 

120 см

	3
	Отжимания
	Не менее 

7 раз
	Не менее 

10 раз
	Не менее 

15 раз
	Не менее 

18 раз

	4
	Пресс
	Не менее 

10 раз
	Не менее 

14 раз
	Не менее 

20 раз
	Не менее 

23 раз

	5
	Бег на коньках лицом вперед 20м
	Не более 

7 сек
	Не более 

6 сек
	Не более 

5.5 сек
	Не более 

5 сек

	6
	Бег на коньках спиной вперед 20м
	Не более 

13 сек
	Не более 

11 сек
	Не более

10 сек
	Не более 

9 сек

	7
	Бег на коньках по восьмерке вправо
	Не более 

20 сек
	Не более 

16 сек
	Не более 

15.2 сек
	Не более 

14.5 сек

	8
	Бег на коньках по восьмерке влево
	Не более 

20 сек
	Не более 

16 сек
	Не более 

15.2 сек
	Не более 

14.5 сек

	9
	Малый челнок на коньках
	-
	-
	Не более 

11.5 сек
	Не более 

10.5 сек

	Критерии успешной сдачи нормативов 
	Выполнено 

4 норматива из 8 
	Выполнено 

5 нормативов из 8
	Выполнено 

6 нормативов из 9
	Выполнено 

7 нормативов из 9


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки.
	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	юноши
	девушки

	1
	2
	3

	Быстрота
	Бег 20 м старт с места (не более 4.3 с)
	Бег 20 м старт с места (не более 5.3 с)

	
	Бег на коньках 20 м (не более 4.3 с)
	Бег на коньках 20 м (не более 5.3 с)

	Сила
	 Прыжок в длину толчком двух ног

(не менее 160 см)
	Прыжок в длину толчком двух ног

(не менее155 см) 

	
	 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 37)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не менее 15) 

	Координационные способности
	Челночный бег 4х9 (не более 11.1)

Челночный бег на коньках 6x9 м (не более 16,4 с)

Слаломный бег на коньках без шайбы

(не более 12.3)
	Челночный бег 4х9 (не более 12.1)

 Челночный бег на коньках 6x9 м

 (не более 17,5 с)

Слаломный бег на коньках без шайбы

(не более 13.3)

	
	Бег на коньках 20 м. спиной вперед (не более 6.3 с)
	Бег на коньках 20м. спиной вперед 

(не более 7.3) 


7. Методические и информационные материалы.
Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки (теоретическая, физическая, техническая, тактическая, пси​хологическая), средства, методы, формы подготовки, система кон​трольных нормативов и упражнений.
Содержание программного материала обеспечивает непрерыв​ность и последовательность процесса на протяжении всего периода обучения.

Учебный год в Учреждении начинается с первого сентября. Продолжительность учебного года на спортивно-оздоровительном этапе – 36 недель.

На комплектование учебных групп отводится один месяц, начиная с 1-го сентября.

Основными формами образовательного процесса являются:

- групповые тренировочные занятия;

- теоретические занятия;

- участие в различных физкультурно-массовых мероприятиях.

Организационно-методические указания

Преимущественная направленность образовательного процесса определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно не развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы.

Теория
 Физическая культура как средство всестороннего развития личности.

     Понятие «физическая культура», ее связь с культурой общества. Спорт и его роль в обществе, развитие современного спорта. Органы управления физкультурным движением, организация работы федерации  (международной, российской, региональной)

Тема 2.  Развития  в России и за рубежом

Всероссийские соревнования по хоккею с шайбой. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы.

Тема 3. Краткие сведения о строении и функциях организма

  Системы жизнедеятельности человека. Сердечнососудистая система: сердце, изменение кровообращения при мышечной работе. Состав и функции крови. Виды дыхания, измерение жизненной емкости легких.  Функции нервной системы. Строение и функции пищеварительной и выделительной систем. Общая характеристика органов чувств. Значение систематических занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижений высоких спортивных результатов.

Тема 4.  Врачебный контроль и самоконтроль

Временное ограничение спортивных нагрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и заболеваний. Физические упражнения как средство профилактики нарушения осанки. Основные способы контроля и самоконтроля за физической нагрузкой. Правила поведения и безопасности во время тренировок и соревнований.

Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки

Тренированность. Функциональные изменения, обеспечивающие повышение работоспособности. Нагрузка и отдых как компоненты  тренировочного процесса Характеристика двигательных умений и навыков, закономерности их формирования. 
Тема 6. Питание спортсмена

Понятие о рациональном питании спортсменов. Режим питания, время приема пищи до и после тренировок. Значение белков, жиров,  углеводов, витаминов и минеральных солей в питании. Пищевые отравления и их профилактика. Основы регулирования массы тела.

Тема 7. Спортивная тренировка как основная форма подготовки спортсменов.

   Средства и методы спортивной тренировки. Стороны подготовки спортсмена. Воспитание волевых качеств спортсмена. Специально-психологическая и интеллектуальная подготовка спортсмена. Физическая подготовка: общая, специальная. Технико-тактическая подготовка хоккеистов. Принципы спортивной тренировки. Спортивная тренировка как многолетний процесс. Структура и содержание: микроциклов, мезоциклов, макроциклов.

Тема 8. Виды подготовок: техническая, тактическая, волевая и психологическая.

     Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической и физической подготовки хоккеистов. Индивидуализация техники хоккея. Контрольные упражнения и нормативы по технике.

      Тактическая подготовка. Понятие о стратегии, системе, тактике и стиле игры.

     Понятие о психологической подготовке. Волевые качества хоккеиста.

Тема 9.  Установка перед соревнованиями  и разбор проведенных поединков

    Значение соревнований. Сведения о противнике: тактике ведения  поединка, его слабые и сильны стороны. Тактический план предстоящих соревнований.

   Разбор проведенных поединков. Анализ поединков, положительные и отрицательные моменты в ходе соревнований. Причины успеха или неуспеха. Проявление морально-волевых качеств
Практическая подготовка

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

(материал для всех этапов подготовки)

 - строевые упражнения (построения и перестроения, виды размыканий, повороты на месте и ходьбе)

- разновидности ходьбы, бега, прыжков,

- общеразвивающие упражнения и комплексы упражнений на развитие  

   основных физических качеств.

- лазание по гимнастической стенке и скамейке,

- ходьба и бег по пересеченной местности,

- легкоатлетические упражнения: бег 20,30, метров, кросс до 2000 метров

- подвижные игры и эстафеты, с применением силовых приемов,

- элементы вольной борьбы,

- акробатические элементы (перекаты, кувырки),

- спортивные игры: мини-футбол, волейбол, баскетбол, ручной мяч

- упражнения для развития силы и силовой выносливости с использованием тренажеров, приспособлений и отягощений.

 СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Упражнения для воспитания ловкости.

· Обучение элементам самостраховки при применении элементов борьбы.

· Упражнения в свободном беге с внезапными остановками, с возобновлением и изменением направления движения.

· Жонглирование теннисными мячами, метание мячей в цель (неподвижную и движущуюся),

· Эстафеты на льду с предметами и без предметов. Прыжки  на коньках через препятствия. Падения и подъемы на льду. Ходьба и бег на носках и пятках лезвий коньков.

Упражнения для воспитания быстроты.

· Повторное пробегание коротких отрезков от 5 до 40 м из различных исходных положений в различных направлениях.

· Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением скорости и направления движения по звуковому, зрительному или тактильному сигналу.

· Ловля и быстрая передача мяча, шайбы.

· Упражнения с мячами (футбольными, баскетбольными, теннисными) у стенки, связанные с броском и ловлей отскочившего мяча в максимально быстром темпе, с быстрым переносом клюшки слева направо и обратно.

· Игры и игровые упражнения, построенные на опережение действий партнера (овладение шайбой, мячом  и т.д.),  требующие мгновенной реакции на звуковые,  зрительные и тактильные сигналы.

· Броски  шайбы поточно, в борт, с фиксацией времени.

· Бег на коньках на 18м и 36 м на время.

· Упражнения  на расслабление определенных групп мышц.

Упражнения для развития силы.

· Элементы вольной борьбы.

· Подвижные и спортивные игры (по упрощенным правилам) применением силовых приемов.  

· Упражнения с набивными мячами (весом не более 2-3 кг) в положении стоя, сидя, лежа.

· Подвижные игры: «Бой петухов», «Перетягивание через черту»  и другие.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

· Прыжки в высоту, длину, тройной прыжок с места и с разбега, многоскоки.

· Подвижные игры с использованием отягощения малого веса. Эстафеты простые и комбинированные бегом, прыжками, метаниями и переноской грузов.

· Общеразвивающие упражнения с малыми отягощениями, выполняемые в быстром темпе.

· Подвижные игры с применением силовой борьбы, заслонов и других приемов хоккея. Броски шайбы на дальность.

· Бег на коньках с перепрыгиванием через препятствия, с резкими торможениями и последующими стартами.

· Толчки сопротивляющегося партнера плечом, грудью.

· Единоборства за шайбу у борта, на ограниченных площадках.

· Игры и эстафеты на коньках с переноской предметов и т.д.  

Упражнения для развития выносливости. 
· Равномерный длительный бег, в том числе - на коньках.

·  Серийное выполнение игровых и технико-тактических упражнений.

· Имитация бега на коньках.

· Игры на поле для хоккея с мячом.

Упражнения для развития взрывной силы.

· Приседание на одной и двух ногах с отягощениями (гантели, блины и т.п.), величина которых не должна превышать 30-50% собственного веса тела занимающегося.

· Броски, толкание, метание камней, набивных мячей и других предметов весом до 1 кг от груди, из-за головы, сбоку, снизу, вперед, назад.

· Броски шайбы на дальность.

·  Бег на коньках с перепрыгиванием препятствий, с резким торможением и последующими стартами.

· Толчки сопротивляющегося партнера плечом, грудью.

· Единоборства за шайбу у борта, на ограниченных площадках.

· Игры и эстафеты на коньках с переноской предметов и т.п.

Упражнения для развития быстроты.

· Передвижения (на коньках и без коньков). Повторное пробегание коротких отрезков о  15 до 40 м из различных исходных положений в различных направлениях.

· Бег с  максимальной скоростью и резкими остановками, внезапным изменением скорости и направления движения по зрительному сигналу.

· Ускорения,  бег по виражу, кругу, спирали, восьмерке (лицом и спиной назад).

· Эстафеты и игры с применением беговых упражнений.

· Ловля и быстрая передача мяча, шайбы.

· Упражнения с мячами (футбольными, баскетбольными, теннисными) у стенки, связанные с броском и ловлей отскочившего мяча в максимально быстром темпе, с быстрым переносом клюшки слева направо и обратно.

· Игры и упражнения, построенные на опережении действий партнера (овладение мячом, шайбой и т.д.).

· Броски шайбы поточно,  в борт, с фиксацией времени.

· Бег на коньках 18 м,36 ми  54 м - на время.

· Упражнения на расслабление.

Упражнения для развития выносливости  (на коньках и без коньков).  

· Длительный равномерный бег

· Кроссы 3-6 км.

· Серийный, интервальный бег на коротких отрезках с около предельной или максимальной скоростью в течение 4-5 минут (работа 5-12 сек., интервал отдыха 15-30 сек.).

·  Серийное интервальное выполнение игровых и технико-тактических упражнений с интенсивностью 75-85% от максимальной.

·  Продолжительные игры (футбол, баскетбол, ручной мяч) и упражнения с уменьшенным количеством участников, на площадках увеличенного размера.

· Упражнения с отягощениями, выполняемые с максимальной скоростью.

·  Имитация бега на коньках.

· Игры на поле для хоккея с мячом.

Упражнения для развития ловкости.

· Эстафеты с предметами и без предметов, с обведением стоек, с противодействующими партнерами, уклонениями от применения силовых приемов, резкая смена направления бега.

· Игры и упражнения для совершенствования игрового мышления.

· Прыжки на коньках через препятствия.

· Падения и подъемы.

· Выбивание шайбы у партнера в падении.

· Игра клюшкой лежа и на коленях.  Эстафеты и игры

· Упражнения для развития гибкости.

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Этап начальной подготовки

Техника владения коньками.

Подводящие упражнения  для подготовки  (вне льда, безконьков).

· Принятие основной стойки хоккеиста. В положении основной стойки хоккеиста попеременное перемещение (покачивание) центра тяжести тела с правой ноги на левую,  с пятки на носок.

· Ходьба в основной стойке хоккеиста.

· Прыжковая имитация бега на коньках без продвижения вперед. То же, но с продвижением вперед.

· Ходьба скрестным шагом. Прыжковая имитация бега скрестным шагом.

Подводящие упражнения  для подготовки  (вне льда, на коньках).
· Ходьба в различных направлениях, ходьба приставными шагами левым, правым боком. Ходьба с поворотом на 180 и 360 градусов. Ходьба спиной вперед. Ходьба с выпадами.

· Приседания,полуприседания.  

· Принятие основной стойки хоккеиста. Упражнения: «пружинки», (полуприседания, руки вперед), «цапля» (ходьба в полуприседе, руки в стороны), «неваляшки» (отклонить туловище вправо, переставить коньки вправо, то же влево), «сделать фигуру» (каждый должен сделать ту или иную фигуру, например, «ласточку»).

· Ходьба на коньках с остановкой на одной ноге, другая приподнята вперед, назад, руки в стороны.

· Ходьба переступанием по виражу вправо, влево. Выпрыгивание из полуприседа и приседа. Прыжки на коньках с продвижением вперед.

· Падение «рыбкой», в группировке, на руки.

· Опускания на одно, два колена.

· Падения,  с последующим быстрым вставанием.

Техника катания на коньках

· Основная стойка хоккеиста.

· Скольжение на двух ногах, не отрывая ног от  льда.

· Скольжение на двух, после толчка одной (правой, левой).

· Скольжение на одной, после толчка другой ногой (правой,  левой).

· Бег широким скользящим шагом.

· Скольжение по дуге (поворот), не отрывая коньков от льда.

· Скольжение по дуге (поворот), толчком одной ноги (правой, левой).

· Скольжение по дуге (поворот) на правой (левой) ноге на внутреннем (внешнем) ребре лезвия конька.

· Бег с изменением направления (переступание).

· Торможение одной ногой без поворота корпуса - «полуплугом».

· Торможение двумя ногами без поворота корпуса - «плугом».

· Прыжок толчком двух ног.

· Прыжок толчком одной ноги.

· Торможение с поворотом корпуса на 90 градусов на параллельных коньках правым (левым) боком.  

· Бег коротким ударным шагом.

· Старты.

· Скольжение спиной вперед по прямой, не отрывая коньков от льда.

·  Поворот из положения «лицом вперед» в положение «спиной вперед».  

· Поворот из положения «спиной вперед» в положение «лицом вперед».

· Бег спиной вперед по прямой попеременным толчком каждой ноги.

· Торможение двумя ногами в положении «спиной вперед» без поворота

корпуса «плугом».

- Бег спиной вперед по дуге переступанием в «удобную» («неудобную»)

сторону.

Торможение одной ногой правым (левым) боком с поворотом на 90 градусов.

Техника владения клюшкой

    На этапе начального обучения пока юный хоккеист не освоил основные приемы, а также всю структуру биомеханических движений рациональной техники катания на льду, нецелесообразно уделять время процессу обучения техники владения клюшкой и шайбой именно в пределах льда.  Занятия, направленные на овладение навыками работы руками на данном этапе обучения необходимо проводить вне льда.

     Как только занимающийся освоил все базовые приемы и элементы техники катания, и его внимание сосредоточено на решении не  только одной задачи – как устоять на коньках, мы плавно переходим на процесс обучения техники владения клюшкой и шайбой.

Координационные упражнения с клюшкой

- Перемещение клюшки, находящейся в двух руках, вокруг корпуса, вперед иназад, за спину, в одну и в другую сторону, над головой и к коленям.

· Перешагивание через рукоятку клюшки и назад, вправо и влево.

· Вращательные движения клюшкой, хватом одной рукой за середину рукоятки, вокруг корпуса, вправо и влево, вперед и назад, сначала сильной, а затем слабой рукой; перехваты клюшки из одной руки в другую, подбрасывание клюшки вверх, опускание на пол; поочередное перемещение на полу перед собой, сбоку, назад и т.д.

· Перехватывание кистями по клюшке, вверх и вниз пред собой, с боков, сзади

корпуса.

-  Сочетание перечисленных  комплексов упражнений с одновременным переступанием вперед-назад, вправо-влево. При этом следует добиваться автономного (независимого) движения рук и ног, которые не совпадают по ритму и направлениям

     После освоения координационных упражнений с клюшкой следует включать в занятия подводящие упражнения.

Подводящие упражнения

- Перемещение крюком клюшки кубиков или резиновых колечек вперед-назад,

вправо-влево, на месте и с передвижением.

- Перемещение крюком клюшки мелких предметов (кубики,  резиновые колечки, облегченные шайбы) в различных направлениях, не изменяя место  расположения пятки крюка. То же с переступанием  и в движении.

- Упражнения, связанные с остановкой теннисного мяча после его отскока от  жестко установленного барьера.

- Упражнения в парах на точность передач, прием и «подработку» шайбы.

Техника  владения клюшкой  (алгоритм освоения)

1. «Широкое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки слева-направо.

2. Бросок шайбы с длинным замахом.

3. Передача шайбы броском с длинным замахом.

4. Приемы шайбы.

5. «Короткое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки слева-направо.  

6. Бросок шайбы с неудобной стороны с длинным замахом.

7. Передачи шайбы с неудобной стороны с длинным замахом.

8. «Широкое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки по диагонали.

9. То же вперед-назад.

10. «Короткое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки по диагонали.

11. То же вперед-назад.

     Когда учащиеся освоили основные элементы техники владения коньками и

клюшкой, следует ознакомить юных хоккеистов с выполнением следующих финтов:

1. Финт с изменением направления движения.

2. Финт с изменением скорости движения.

3. Финт на бросок.

На этапе начального обучения юных хоккеистов следует обучить навыкам

ведения силовой борьбы и технике выполнения следующих силовых приемов:

1. Остановка противника грудью.

2. Толчок противника плечом.

3. Толчок противника бедром.

Тренировочный этап

 Техника бега на коньках.

· Повторение и совершенствование ранее изученного материала.

·  Старты из различных исходных положений, торможение с последующим ускорением в противоположном или в том же направлении.

· Старты после остановок, притормаживаний, поворотов, прыжков, падений, кувырков и т.д. «Челночный бег».

· Бег по прямой с ускорениями по 20-30 метров, бег на  время 18 м, 36 м, 54 м.

· Прыжки на коньках в длину и через препятствие.

· Выпады в движении, приседания на одно, два колена, падение на два колена, кувырки с последующим быстрым вставанием.

· Падение в движении на одно, два колена с поворотом  на 90-180-360 градусов и последующим вставанием и ускорением.

· Прыжки толчком одной, двумя ногами с поворотом на 45-90-180 градусов и приземлением на одну, две ноги с последующим движением в заданном направлении.

Техника нападения.

· Ведение шайбы. Совершенствование ранее пройденных  видов  ведения шайбы, короткое ведение, лицом и спиной вперед, по прямой, по  виражу, «по восьмерке»,  с торможением и ускорениями.

·  Ведение шайбы поочередно клюшкой и коньками,  закрывание шайбы корпусом и ногами от соперника.

· Ведение шайбы с «подпусканием» под клюшку соперника, тоже без зрительного контроля.  

Броски шайбы.
· Совершенствование ранее изученных способов бросков:

·  Удар бросок во всех вариантах: с места, после ведения, по встречной и уходящей шайбе.

· Изучение техники «кистевого» броска.

· Добивание отскочившей от вратаря шайбы, подправление и проталкивание шайбы в ворота.

· Обучение технике броска подкидкой.  

Приемы шайбы.

· Совершенствование ранее изученных способов остановки шайбы.

· Обучение остановке и приему шайбы коньком, крюком клюшки с удобной и неудобной стороны.

· Остановка - прием шайбы, скользящей далеко от хоккеиста с помощь клюшки в выпаде вправо, влево.

· Остановка шайбы, летящей по воздуху.

· Обучение техническим приемам овладения шайбой при введении ее в игру.

· Изучение комплекса технических приемов в различных сочетаниях: ведение -передача, ведение - бросок,  ведение - бросок - добивание, прием - ведение - передача,  прием - ведение - бросок,  прием - ведение - бросок - добивание, прием -  бросок, прием - бросок - добивание, прием - передача и др.

· Прием (коньком, клюшкой с уступающим движением и без него), ведение (диагональное, или без отрыва клюшки, или ударами и подбиванием, или стороны в сторону и др.), передача броском, ударом, подкидкой, с удобной и неудобной стороны и др.  

Обманные движения (финты)

· Совершенствование  финтов на «передачу», «на ведение», «на перемещение», ведение с обыгрыванием оббеганием.

·  «ложный бросок», «остановка - ускорение»,  с изменением скорости и направления движения, финт «клюшка-конек-клюшка», финт «игра на паузе».  

Техника обороны.

     Силовые приемы.  Толчок грудью, плечом, прижимание клюшкой сверху, подбивание клюшки соперника.  Отбор шайбы и игра туловищем. Обучение приемам силовой борьбы на всех участках поля, у бортов, в углах площадки. Перехват и отбор шайбы в момент приема ее соперником. Преследование соперника с целью отбора шайбы, выбивание шайбы в нападении. Перехват летящей шайбы рукой, клюшкой. Отбор шайбы с помощью партнера. Ловля шайбы на себя. Умение выбирать место и момент ловли шайбы на себя. Ловля шайбы на одном, двух коленях, в падении.

 ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Этап начальной подготовки

Индивидуальные действия.

Игра в нападении. Умение ориентироваться с шайбой и без шайбы. Выбор

места для атакующих действий на определенном участке  поля. Обучение игровым амплуа в команде. Умение выбрать тот или иной технический прием для эффективного решения тактической задачи.

Игра в защите. Выбор места для оборонительного действия. Опека игрока с

шайбой и без шайбы. Перехват поперечного, продольного и диаметрального паса, отбор шайбы при помощи клюшки, нейтрализация клюшки соперника подниманием и прижиманием ее в момент приема шайбы соперником. Отбор шайбы с применением силовых приемов. Целесообразный выбор того или иного технического приема для решения оборонительной задачи в данной игровой ситуации.

Групповые взаимодействия.

Игра в нападении. Передачи шайбы в парах, в тройках, на месте и в движении,

без смены и со сменой мест. Взаимодействие в парах с целью выхода на свободное место: «отдай-откройся», «скрестный выход». Умение выполнять групповые взаимодействия в различных фазах развития атаки.

     Передачи шайбы в парах, тройках, на месте и в движении, без смены и со сменой мест, создавая удобную позицию для взятия ворот. Взаимодействие в парах для выхода на свободное место: «передай и выйди», «скрестный выход». Умение выполнять групповые взаимодействия на определенном участке площадки.

Игра в защите. Умение подстраховать партнера, переключиться.

Взаимодействие двух игроков против двух, трех нападающих. Умение  правильно оценить создавшуюся игровую ситуацию и выбрать целесообразный способ противодействия соперникам.

 Индивидуальные действия: выбор места для оборонительного действия,  перехват продольного и диагонального пасса, отбор шайбы при помощи клюшки, нейтрализация клюшки соперника подниманием и прижиманием ее в момент приема шайбы соперником.

    Умение подстраховать партнера, переключиться. Спаренный отбор. Взаимодействие двух игроков против двух и трех нападающих. Изучение основных (функциональных) обязанностей игроков по выполняемым игровым амплуа в команде.

Тренировочный этап

    Индивидуальные действия, основные обязанности игроков в соответствии с их местом в команде. Совершенствование ранее изученных тактических действий, в боле сложной обстановке, против более активного игрока.  Отрыв от «опекуна» для получения шайбы. Передача шайбы на свободное место и на клюшку партнера. Вход в зону соперника индивидуальным проходом при помощи прямого и диагонального перемещения. Умение выбрать, своевременно и целесообразно применить тот или иной технический прием в зависимости от игровой ситуации. Атака «опекуна», проводящего силовой прием.

        Выбор места. Открывание. Упражнения в парах, тройках, с открыванием и выбором места для получения  шайбы от партнера, для броска по воротам     

      Тактика игры при индивидуальном проходе к воротам соперника.  

Действия нападающего при персональной опеке, в игровых ситуациях при  соотношении числа нападающих и защитников 1:2. Тактические действия  нападающих и защитников при организации контратаки. Игры в «квадрате» с водящим и нейтральным при разном соотношении сторон. Совершенствование способности выбора целесообразного технического приема в различных игровых ситуациях.

    Групповые взаимодействия. Совершенствование ранее изученных игровых

взаимодействий. Совершенствование «короткой» и «длинной» передачи с места и в движении партнеру, находящемуся на месте и в движении, или на свободное место. Передача с использованием борта, коньком, «подкидкой» ударом с коротким замахом, передачи «оставлением». Выход из зоны через центрального или крайнего нападающего. Вход в зону соперника при помощи диагональной передачи, вбрасывание шайбы в зону по диагонали в угол и вдоль борта. Изучение заслонов и заслонов наведением с целью освобождения от «опекуна».

Изучение взаимодействия в «треугольниках» (исключение возможности  подстраховки игроков друг другом в обороне). Создание численного превосходства путем смещения центрального или крайнего нападающего  в угол площадки. Освобождение места для маневра партнера путем увода «опекуна» в другую часть зоны нападения. Использование временного увеличения  дистанции между атакующими и «опекунами» с целью взятия ворот. Начало атаки защитником при атаке с ходу.

Атака с ходу. Эшелонированная атака. Изучение тактических вариантов игры

при вбрасывании шайбы. Тактика действий вблизи ворот соперника: добивание

шайбы, отскочившей от вратаря, игра на ближнем «пятачке», создание помех вратарю при бросках партнера издали, закрывание дальней (от бросающего) штанги.

Командные взаимодействия при численном превосходстве над противником (5:3, 5:4, 4:3). Расстановка игроков, прохождение средней зоны, завершение атаки. Позиционное нападение.

Тактика обороны

Индивидуальные действия. Совершенствование изученных ранее действий в

обороне. Умение выбрать целесообразный технический прием для отбора шайбы, или нейтрализации соперника в зависимости от игровой ситуации и расположения игроков на площадке. Опека игрока. Выбор места и времени для отбора и перехвата шайбы, применение силового приема. Тактика игры защитника при индивидуальном проходе нападающего к воротам, против выхода двух нападающих. Игры в «квадрате» с водящим и нейтральным при разном соотношении сторон. Умение предвидеть развитие атаки соперников.

Групповые и командные взаимодействия. Совершенствование ранее

изученных индивидуальных действий в обороне. Подстраховка и помощь партнеру в опеке и при численном превосходстве соперника. Переключение, спаренный отбор, взаимодействие двух игроков против двух, трех нападающих в средней зоне, в зоне защиты. Изучение тактических вариантов при вбрасывании. Расстановка и обязанности игроков при зонной и личной защите.

Тактика нападения.

Групповые и командные действия. Игры защитников и нападающих в обороне

причисленном меньшинстве (4:5, 3:5, 3:4). Разучивание вариантов тактических

взаимодействий при введении шайбы в игру в условиях  численного меньшинства. Переход к обороне при срыве атаки. Наигрывание связей в звеньях и пятерках при обороне. Смена состава в момент остановки игры и в ходе матча. Оборона с помощью прессинга. Смешанная защита. Переход от одного способа защиты к другому в ходе матча.

Передача шайбы.

 Умение создать численное преимущество на отдельных участках поля, «закрыть » соперника в зоне при численном большинстве. Выход из зоны защиты. Действия в средней зоне при контратаке. Разучивание и совершенствование тактических взаимодействий при введении шайбы в игру на различных участках поля.  Действия против зонной защиты. Переход от одного способа атаки к другому в ходе игры. Наигрывание связей в звеньях, пятерках при атаке. Смена состава вовремя остановки игры и в ходе матча. Завершение атаки проходом защитника при помощи освобождения места крайним нападающим. Тактика силового давления.

 ПОДГОТОВКА ВРАТАРЯ

Этап начальной подготовки

 Подготовки вратаря на данном этапе предусматривает обучение:

· основной стойке вратаря,

· принятию основной стойки по сигналу, после бега лицом и спиной вперед, после выполнения упражнения (например, выпад влево - основная стойка);

· передвижению приставными шагами;

· ловля мяча, отскочившего от отражающей стойки в различных направлениях;

· ловле и отбивании теннисных мячей, направляемых ракеткой с различных точек; то же с шайбой;

· передвижению в воротах в основной стойке;

· ловля шайбы ловушкой;

· отбивание шайбы клюшкой, коньком;

· выбивание шайбы клюшкой в падении, выкатывание навстречу игроку, бросающему шайбу;

· отбивание высоко летящей шайбы грудью, животом, плечом, предплечьем, щитками.

Тактическая подготовка вратаря предусматривает обучение:

· правильному и своевременному выбору места в воротах при атаке;

· ориентирование во вратарской площадке и взаимодействию с защитниками;

· умению концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам; развитию игрового мышления в подвижных играх.

Физическая подготовка вратаря

 Общефизическая подготовка вратарей проводиться согласно программе полевых игроков.

    Специальная физическая подготовка  вратарей проводиться согласно программе полевых игроков. Дополнительно -  воспитание быстроты: быстрота одиночного движения, частота движения:

· Ловля мяча и шайбы, посланной тренером.

· Жонглирование теннисными мячами (2-3 мяча).

· Развитие гибкости и подвижности позвоночника и суставов верхних и нижних конечностей.

· Обучение и совершенствование координации движений в прыжках вперед-назад, вправо-влево (типа «маятника»), в стойке.

· Обучение и совершенствование координации движения приставными скрестными шагами.

· Старты прыжком правым, левым боком , приставным скрестным шагом, с одной и двух ног.

· Развитие скорости передвижения в стойке.

· Перемещения и прыжки в глубоком приседе, вперед-назад, вправо-влево, на двух ногах.

Техника игры вратаря. Обучение основной стойке. Принятие основной стойки по сигналу, после бега лицом и спиной вперед, передвижение приставными шагами, после выполнения упражнения (например, выпад влево - основная стойка). Ловля мяча, отскочившего от отражающей стенки в различных направлениях. Ловля и отбивание теннисных мячей, направляемых ракеткой из  различных точек; то же с шайбой.

Обучение передвижению в воротах в основной стойке. Обучение ловле шайбы

ловушкой, отбивание ее клюшкой, коньком. Обучение выбивания шайбы клюшкой в падении. Выкатывание навстречу игроку, бросающему шайбу. Обучение технике отбивания высоко летящей шайбы грудью, животом, предплечьем, подставлением щитков.

Тактика игры вратаря. Обучение и совершенствование правильного и

своевременного выбора места в воротах площадке и взаимодействию с защитниками. Обучение умению концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам. Развитие игрового мышления в спортивных и подготовительных играх.

Тренировочный этап

Техника игры вратаря.

- Совершенствование техники перемещений на земле и

на льду в основной стойке.

- Совершенствование техники катания на коньках на длинных отрезках лицом и спиной вперед, приставными шагами (короткими и длинными).

· Совершенствование техники стартов и торможений на коротких отрезках после скольжения и без него, с одного шага.

· Совершенствование техники ловли шайбы ловушки и отбивание «блином», овладение отскочившей шайбой. Совершенствование техники отбивания скользящей шайбы клюшкой, правой и левой ногой с разворотом и без разворота конька (проскальзыванием).

· Совершенствование техники отбивания скользящей шайбы клюшкой со страховкой коньком, щитком, ловушкой. Выпады с посылом клюшки в сторону выпада. Обучение техники вставания в основную стойку после падения на бок

и опускание на два колена.

Тактика игры вратаря.

· Обучение и совершенствование индивидуальных  тактических действий при отскоке шайбы от вратаря.

· Совершенствование выбора места при комбинационном действии противника.

· Обучение умению определять момент и направление завершения атаки. Дальнейшее развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх.

· Совершенствование техники катания на коньках, техники перемещения в основной стойке, по прямой и дугам, скольжением и приставным шагом, лицом и спиной вперед.

· Совершенствование умения принимать и сохранять стойку после выполнения различных действий и движений.

· Совершенствование техники стартов и торможений с одного, двух и трех шагов.

· Совершенствование техники овладения шайбой при помощи ловушки и «блина».

· Совершенствование техники отбивания скользящих шайб клюшкой, правой и левой ногой, коньком и щитком; высоко летящей шайбы грудью, животом, подставлением  щитков.

· Совершенствование техники падения на правый и левый бок, опускания на колени, вставания в основную стойку после падений.  

· Совершенствование техники владения клюшкой.

· Обучение техники отбивания летящей шайбы предплечьем и плечом.

· Обучение техники отбивания низко летящей шайбы щитком с опусканием на одно колено.

Тактика игры вратаря.

· Обучение и совершенствование индивидуальных тактических действий и, выбор способа противодействия в различных игровых ситуациях.

· Обучения тактическим действиям при отскоке шайбы от вратаря.

· Совершенствования выбора места при комбинационном действии противника.

· Обучение умению определять момент и направление завершения атаки. Дальнейшее развитие игрового мышления в спортивных подвижных играх.

·  Совершенствование индивидуальных тактических действий в усложненных условиях.

· Совершенствование в выборе места в воротах при комбинационных действиях противника. Взаимодействие с игроками в обороне и руководство обороной.

· Обучение обманным движениям (финтами) и целесообразности их применения.

· Отработка тактических действий при ограниченном обзоре, изменениях направления движения шайбы и ее добиваниях. Умение быстро ориентироваться в игровой обстановке и следить за противником, находящимся за воротами.

· Обучение умению перехватить шайбу клюшкой при передаче ее на ближний «пятачок», из-за ворот и сбоку.

· Изучение противников, их сильных и слабых сторон, способов действий и обманных движений.

· Развитие игрового передвижения.

· Совершенствование игрового мышления с помощью спортивных игр.

УЧАСТИЕ В СОРЕВНОВАНИЯХ

    Участие в соревнованиях — является обязательным условием для обучения по предпрофессиональной программе. Юные спортсмены уже с этапа начальной подготовки участвуют в контрольных играх, в конце этапа принимают участие в городских и межрайонных матчевых встречах. На тренировочном этапе учащиеся принимают участие в официальных соревнованиях различного уровня.

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 

развития двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели физических качеств
	Возраст (лет)

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота 
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Гибкость 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


8.Материальнотехническоеобеспечение.

· Спортивный зал - 30х58м.  
· Футбольное поле –
· Хоккейная коробка
· Гимнастическая скамейка — 3 шт.

· Гимнастическая стенка —3шт.

· Мяч для метания- 5 шт.

· Гимнастический мат -15 шт.

· Скакалки – 20 шт.                                    

· раздевалки, душ, комната для хранения инвентаря.
·  информационные, методические и иные ресурсы.

Информационное обеспечение: Дополнительная общеразвивающая программа «Хоккей с шайбой» имеет развернутое календарно-тематическое планирование, содержащее детальное разделение учебного времени на теоретическую и практическую части.

Кадровое обеспечение: 

тренер -преподаватель, образование среднее педагогическое, специальность «Учитель физической культуры».
Список литературы.

1. Хоккей: программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (Текст) / М.: Советский спорт, 2009. – 101 с

2. Индивидуализация тренировки хоккеистов - В. П. Климин, кандидат педагогических наук
3. Практические планы занятий для детей 8 лет и младше/ Федерация хоккея России, М 2012
4. Железняк Ю. Д. Основы научно-методической деятельности в физической культуре и спорте: учеб. пособие для студ. высш. пед. заведений/ Ю. Д. Железняк, П. К. Петров. -- М.: издат. центр «Академия», 2002. -- 264 с.
5. Никонов Ю. В. Подготовка высококвалифицированных хоккеистов / Ю. В. Никонов. -- Минск: Полымя, 2000. -- 305 с.
6. Днепров Э.Д., Аркадьев А.Г. «Сборник нормативных документов. Физическая культура» М. 2008 год;

7. «Физическая культура. 1 – 11 классы. Комплексная программа физического воспитания учащихся В.И.Ляха и др.» Волгаград 2010 год;

8. Лях В.И., Зданевич А.А. «Комплексная программа физического воспитания» 1-11 классы, М.2008 год;

9. Стандарты. Физическая культура. М. 2011 год;

10. Закон РФ «О физической культуре и спорте от 29. 04. 1999г;

11. Рабочие программы «Физическая культура 5-9 классы» Лях В.И., Просвещение  2014год

12. Рабочие программы «Физическая культура 10 – 11  классы» Лях В.И., Просвещение  2014год.

Литература для воспитанников:

13. Учебник для образовательных организаций «Физическая культура 5-7 классы» М.Я.Виленского, М.Просвещение 2014год

14. Учебник для образовательных организаций «Физическая культура 10 – 11 классы» М.Я.Виленского, М.Просвещение 2014год

15. Учебник для образовательных организаций «Физическая культура 8 – 9 классы» М.Я.Виленского, М.Просвещение 2014год

Интернет ресурсы:
1) http://www.lifeinhockey.ru/multimedia/431-hockey
2) Методическое пособие по  хоккею: https://kopilkaurokov.ru/fizkultura/prochee/mietodichieskoie-posobiie-po-khokkieiu-s-shaiboi
3)  http://www.minsport.gov.ru
4) http://www.gto.ru
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