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1. пояснитЕльнлiя зАIIискА
Настоящая дополнительная предпрофессиональнм Программа по вид. спорта хоккей

(лалее * Программа) разработана в Негосударственном учреждеЕии дополнительного
образовапия детско-юношеской спортивной школе по хоккею с шайбой <<flпането г. Буй
Костромской области.

При разработке Программы использованы нормативные и правовые докуI,Iенты:. ФедеральЕый закон от 29.122012 г. Ns 273-ФЗ <<об образовании в Российской
Федерации);

. Федерапьный закон от 04.12.2007 г. Ns З29-ФЗ <<О физической культ}?е и спорте в
Российской Федерации>>;

о Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12-20|З г. Ns 1l25 (об
утверждении особенностей организации и осуществленшI образовательной,
тренировочной и методической деятельности в области физической культ}?ы и
спортa));

о Приказ Министерства спорта Российской Федерации от l5.11.2018 г. Ns 9З9 (об
утверждении федеральных государственньп требований к минимyt'{у содержаlия,
структуре, условиям реtшизации дополнительных ц)едпрофессиональньIх программ
в области физической кульryры и спорта и срокам об).чения по этим программаI\,D);

. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15.05.2019 г.
Ns З73 (Об утверждеЕии Федерального ста]rдарта спортивной подготовки по виду
спорта хоккей>>.

.Щанная программа имеет физкультурно-спортив}Iую направленность. Уроаень
проzраммьl - базовый,

Акryальность программы закJIючается в том, что игровые виды спорта и, в
частности, хоккей достаточно современный и вариативный вид физкульryрно-спортивной
деятельности, который вызывает неподдельный интерес в среде подрастающею
поколениJI.

Программа направлена не только на достижение высоких спортивных результатов
обулающихся, но и на обеспечение занятости детей и подростков, приобщение к активным
зан_ятIлJIм спортом, а самое глzlвное - на полу{ение максимально полного социально_
педагогического и культурного эффекта от этих занятий. Включение различных
специальных упражнений, подвижньIх игр, разнообразных форм занятий в 1чебно-
тренировочный процесс позволит разнообразить процесс обl"rения, избежать
схематиItности, монотонности и повысить эффективность занятий, что в дальнейшем
приведет к определенным результатам.

Занятия хоккеем способствуют физической закалке, ловышают сопротивляемость к
заболеваниям и усиливают адzrптационные возможности оргzrнизма.

Программа опредеJuIет нормативные требования, порядок приемq условI.IJI зачисленIr1
в Школу и комплектования ребньж грулп.
Программа отличается тем, что:



. позвоJU{ет в условиlIх спортивной школы через дополнительное образоваяие

расширить возможности образовательной области <(Физической культlрьu;
. программа ориентирована на развитие творческого потенциаJIа и физических

способностей, обулаощихся разных возрастных гр}.пп;
. содержание программы является основой для развития двигательных 1мений и

навыков как групп обулающихся, так и отдельно взятых обулаощихся;
. программа дополнительною образован]бI имеет четкую содержательную структуру

на основе постепенной (от простого к сложному) многолетней подготовки

реализации задач.

1.1. Щели и задачл образовательной программы.

Программный материаJI объединен в целостн),ю систему поэт:rпной спортивной
подготовки и воспитательной работы, предполагм решение след/ющих целей и задач:

Itель:
о овладение основами техники выполнения физических упрахнений;
. 11риобретение разносторонней физической подготовленности Еа основе занятий

различными видами спорта;
. o выявление задатков и способностей детей;

. воспитание черт спортивного характера;
о физическое развитие и приобщение обучающихся к нравственным спортивным

ценностям посредством обуrения игре в хоккей.

OcHoBHble зQdачu:
о Укреплениё здоровья и гармоническое развитие функций организма занимающихся.
о Разносторонняя общая физическая подготовка и начапьное развитие всех

специа:lьньж физических качеств.
о освоение подготовительньIх, подводящих и базовьD( элементов,
о Участие юньlх хоккеистов в окружных, областных, зондIьЕых и первенствах России

по хоккею с шйбой. Привитие интереса к реryлярным занятиям, воспиталие дисциплинированности,
акк)Фатности и старательности.

. Формирование должных норм, общественного поведения; выявление задатков,
способностей и спортивной одарённости.

Проzра,чtма разрабоmана с учеполп слеdуюultu ocчoчHblx прuнцuпов спорmuвной
поdzоmовкu:

. принцип комплексности, который предусматривает тесЕую взаимосвязь всех
сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической,
психологической, теоретической подготовок);

. принцип преемственности, который определяет последовательность изложениJI
прогрzrммного материаIа по этапам обr{ения для обеспечения в мноюлетнем
тренировочItом процессе преемственность задач, средств и методов подютовки,



объемов тренировочньD( и соревновательньж нагрузок, рост показателей
физической и технико-тактической подготовJIенности;
принцип вариативности, который щlедусмаlривает в зависимости от этапа
многолетЕей подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена,
вариативность проfраммного материаJIа дJuI практических занятий,
характеризующихся разнообразием тренировочньtх средств и нагрузок,
направпенных на решение определенных задач спортивной подготовки.

1.2. Характеристика вида спорта Хоккей с шайбой.

Хоккей с шйбой 
- 

команднаJI спортивнаJI игра на льду, закJIючающбIся в
противоборстве двlх команд, которые, передаваJI шЙбу кJIюшка.ми, стремятся забросить
её наибольшее количество раз в ворота соперника и не пропустить в свои. Игра проходит
на ледовой тшощадке размером 61 х 30 м с закругленными борта^,Iи высотой i,22 м. Игроки
перемещаются по ней на коньках. Состав ках(дой команды - Iuпь человек и вратарь.
ffпощадка должна быть окружена пластиковыми IлJIи деревянными бортаrrли, высотой не
менее чем 1 м и не более чем -|,22 м над уровнем поверхности льда. На лицевых бортах
площадки должно бьтть установлено защитное стекло и поверх стекJIа 

- 
защитная сетка,

предотвращающм вылет шйбы за пределы площадки и, как следствие, попадание в
зрителей. В средней части бокового бортика расположены две открьваюпц,Iеся в}ryтрь
дверцы, предназначенные для выхода игроков на ппощадку. Ещё две дверцы расположены
напротив (2 скаrr.rейки для оштрафованных игроков). Каждая скамейка должна быть
рассчитдlа минимlм на 5 игроков. Минимальн:ш длина ска}.lейки 

- 4 метра, ширина -0,5 метра. Конструкция ворот: ширина - 1,83 м (6 фrтов), высота - |,22 м (4 фута),
наружный диап,rетр стоек 

- 5 см. Хоккейные ворота уI9епJuIются на штырях, дIrI KoTopblx
во льду просверливаются отверстIф{. ,Щанная технология обеспечивает довольно крепкуто
фиксадию ворот на поверхности площадки, но в то же врелбI ворота могут сдвигаться,
чтобы игрок, столкнувшийся с ними, не полr]ил травму.

Большое внимание удеJuIется хоккейной экипировке. Спортсмены заботятся о том,
чтобы максимально обезопасить себя от болезненных ударов шайбы и кJIюшки, от ударов
при столкновении с другим игроком, от паденIтI на борт и т. д. Верхняя форма и пrлемы
игроков одной команды должны быть одинакового цвета (вратарю разрешается иметь
rrшем, отличный по цвеry от 4 шлемов других игроков). На свитерах игроков должны быть
нанесены номера и фамилии.

В рамках VII летних Олимпийских игр (1920 год, Антверпен, Бельгия) состоялся
первый Олимпийский ryрнир по хоккею. В программе зимних Олимпийских игр хоккей с
шайбой присlтствует с самой первой Олимпиады (1924 год, Шаrr.rони, Франция).

Хоккей на льду как вид спорта обладает рядом специфических особенностей. Во
время игры хоккеистам необходимо уметь быстро развивать и замедлять скорость на
таком отрезке, который длится всего 30-45 секунд, Матч состоит из трех периодов, а
отдыхает игрок, сев на скамью. Кроме того, игрокам приходится переносить резюiе
всшIески силы ввиду высокой скорости, развиваемой при скольжении. Эта игра требует
от игроков высокой степени физической подготовJIенностиJ силы, выносливости,
быс,троты зрительно - двигательной реакции. ИIра в хоккей связана с дlительной
физической нагрузкой на весь организм спортсмена, сердечно - сосудист1rо и нервную



систему, опорно-двигательный аппарат. Организм спортсмена испытывает высокие
нагрузки, поэтому хоккеист должен быть приспособлен, к физическим и психо-
эмоциональным нагрузка.N.r. ,Щобиться такоIо рода адаIIтации организма и высокого
спортивного мастерства, возможно только в результате многолетних тренировок.

,Щля освоения дополнительЕой предпрофессиональной программы у.rациеся }rУ,ЩО
ЩОСШ по хоккею с шайбой <<fIлането> прохомт подготовку на след/ющих этапах
подготовки:
- Этап начальной подготовки - J года,
- Тренировочный этап (спортивной специализации) - 5 лет

Период освоения программы на базовом этапе рассчитан на 8 лет.
Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена особенностями

вида спорта, уровнем спортивной подготовленности обучающихся.
Таблuца 1

Проdолнсumашносmь эfпапов спорtпuвной поdzоповкu, MuH uмал ьн bt й вйрасm л u ц
dля зачuаценuя на эmапь, спорfпавной поdzоmовкu u мuнлап(ul rное колuчесmво лuц,
прохоdяulttх спорmuвную поlеоmов,tJ, в 2руппм на эmапах спорлпuвной поdzоmовкu

Этапы спортивной
подготовки

Продолхительность
этапов (в голах)

МиЕимальЕый
возраст дJlrI

зачислеllиrl в
группы (лет)

наполrrяемость
групп

(человек)

этап начальцой
подготовкй

8 14

ТреЕировочЕьй этап
(спортивпой специмизации) 5 11 10

Каждый этап имеет определенную педагогическуто направпенность и на
решаются определенные, свойственные ему задачи.

Минимальный возраст зачисление детей в группу начальной подготовки 8 лет.
Миrтимальная нilполняемость и гр)ппы начальной подготовки первого

об)^rения 14 человек.
Максимальный состав групп начzuьной подготовки 2 года обуления и

IреЕировочньIх групп не должен превышать дв}х минимчrльньIх составов с учетом
собJтодения правил техники безопасности на тренировочньD( занJIтиJIх.

Основными показателями работы школы явJIяются: стабильность состава
занимающихся, дин:rмика прироста индивидуапьньIх пока:}ателей по выполнению
прогрm{мньD( требоваIrий по уровню подготовJIенности занимаюпрIхся (физической,
технической, тактической, игровой и теоретической подготовки).

На обуление по програNIме базового уровш{ принимдотся маJIьчики и юноши в
возрасте с 8 до lб лет, не имеющие медицинскID( противопоказаниЙ к занJIтиям, данЕым
видом физкульт}рно-спортивной деятельности.

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность всего процесса
стаIiовJIения спортивного мастерства хоккеистов.

года



1.3. Планируемые результаты освоения образовательной программы.

области <<те сновы скои
базового чровня:

- знание истории развитиJI спорта;
- знание места и роли физической культ)ры и спорта в современном
обществе;
- зЕание основ законодательства в области физической культуры и спорта;
- знания, },i{ения и нzlвыки гигиены;
- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образажизни;

_ знание основ здорового питания;
-формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной
деятельности, мотивации к регулярным заIшпr{м физической культурой и
спортом.

изическая базового уDовня:
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствlсощее
улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней
среды;
- повышение }?oBIuI физической работоспособности и функциональньтх
возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как
основы дальнейшей специальной физической подготовки;
- развитие физических способностей (силовьж, скоростньж, скоростно-
силовьIх, коормнадионньIх, выносливости, гибкости) и их



гармоЕичное сочетание применительно к специфике занятий избранным
видом спорта;
- формироваrrие двигательных }мений и навыков;

освоение комплексов общеподготовительньж, общеразвивающих
физических 1пражнений;
- формированиесоцимьно-значимьжкачествличности;

пол),4Iение комNýIникативных навыков, опыта работы в команде
(группе).

В пDедметной области ((Bид спорlа)ддд]базQ!QгэlрQ!цД
- развитие физическихспособностей (силовьж, скоростных, скоростно-
силовьж, координационЕых, выносливости, гибкости) в соответствии со
спецификой избранного вида спорта;
- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;

освоение комflлексов подготовительЕьD( и подводящих физических
упражнений;
- освоение соответств},ющих возрасту, полу и уровню
подготовленности обуrающихся тренировочных нагрузок;
- знание требований к оборудованию, иIrвеIrтарю и спортивной
экипировке в избранном виде спорта;
- знание требований техники безопасности при занятиях избранным
спортом;

приобретение опыта уластия в физкультурных и спортивных
меропршIтшtх;
- знание основ судейства по избранному виду спорта.

В предметной области <<различrrые виды спорта и подвижные игDыrr ддд
базового !тЬвня:

_ умение точно и своевременно выполЕrIть заданиJ{, связанные с
правилами избранного вида спорта и подвижных игр;

умение развивать физические качества по избранному виду спорта
средствами других видов спорта и подвижньж игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при
самостоятельном выполнении 1тrрахнений;
- приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

В предметной области <<специальные навыкю> для базового}rDовня:
- }мение точно и своевременно выпоJIнять заданиJI, связанные с
обязательными для избранного вида спорта специальными навыка^,Iи;
- },мениерzrзвиватьпрофессиональнонеобходимыефизические
качества по избранному виду спорта;
- }мение определять степень опасности и использовать необходимые
меры стрirховки и самосц)ilховки, а также владение средствами и методами
предупреждения травматизма и возникновениJI несчастных слглаев;
- умение соблюдать требования техники безопасности при
самостоятельном выполяении физических упра:кнений.

уровня:



- знание устройства спортивного и специальноIо оборудования по
избранному виду спорта;
- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и
специаIьное оборудование;
- приобретение навыков содержания и peMoIII.a спортивного и
специапьного оборудованIrJl.

едметнои еского мышления) уDовня:
развитие изобретательности и логического мышления;

- рzrзвитие }меншI сравнивать, выявлять й
закономерности, связи и oTHomeHI]J{, самостоятельно решать и
решеншI поставленной задачи;
- развитие },l\{еЕиJI концентрировать внимание, находиться в готовности
совершать двигательные действия.

fIланируемые личностные, метапредметные, предметные
результаты:

Лuчносmньtе р езульmаmьl :

- дисциплинированность, трудошобие, ).порство в достижении
поставленных целей;

-умение управлять своими эмоциями в различньD( ситуациях;
-умение оказывать помощь своим сверстникам.

Ме m а пр е d лл еmн bl е р еч л ьm аm bt :

-определять наиболее эффективные способы достижения результата;
-умение находить ошибки ц)и выполнении заданий и }&reTb ID(

исправJUIть;
-умение объективно оцеЕивать результаты собственного труда,

находить возможности и способы их улршения.
П р е d м е mHbl е р е зу л ьtпаmьl :

-формирование знаний о хоккее и его роли в укреплении здоровья;
- }14ение рационально распределять своё время в режиме дня,

выполнJIть утреннюю зарядку;
- )дr,rение вести наблюдение за показателями своего физическою

развития.

устанавливать
объяснятъ ход



2. учЕБныи пллн

Учебно-тренировочный процесс в t{У.ЩО ,ЩОСШ по хоккею с шйбой <ГIланетаr>

орIанизуется в течение всего календарного года в соответствии с п)довым кzrлендарным
планом, рассчитанным на 42 недели, объём часов вырtDкен в академическrж часах (l
академический час равен 45 минутам).

Соотношение времени, отводимого на отдельные виды лодготовки, не явJUIется

догмой и может несколько изменrIться в зависимости от конкретньIх обстоятельств,
главным образом, от погодных условий, которые в силу специфики хоккея могут влIIJIть на
сроки ледовой подготовки.

OcHoBHbtMu формамu учебно-mренuровочl!оzо процесса в НУ!О ,ЩЮСШ по хоккею с
шайб ой < Планеmа )) я&пяюmся :

. групповые }чебно-тренировочные и теоретические заЕятиJI,

. индивидуаJIьные тренировочные занятия, проводимь]е с Еесколькими
занимающимися, объединенными в команду дIя подготовки к г{астию в

, соревнованил(,
, о самосюятельные занJ{тиJI )п{ащихся,

о медико-восстановительные мероприятия,
. участие в соревнованиях и спортивньж мероприятиJIх,
. пребываниевспортивно-оздоровительньжлагерях,
. промежуточнм и итоговаJI аттестация.

Ф opMbt промеэtс1,1прчной аmmесmацuu обучаюtцtlхся :

1. зачет, беседа по теоретической подготовке,
2. прохождение практических контрольных испытаний по ОФП и СФП,
3. уrастие в соревнованиях различного уровня.

Таблtоlа 2.

Учебньtй tьпан по обрсвоваmапьной проzрамме базовоzо уровня
в обласпа фuзuческой lульmwы u спорmа по вuф спорmа 1(ХоккейD

на 42 неdелu учебно-mренuровочньtж заняmай
на эmuпе начмьной поdaоmовкu

Nq
пl
п

Разделы подготовки Этап начапьной подготовки
до года свыше года

1 Теоретическая подготовка
- исторшI мирового спорта
- история спорта в России
- индивидуаIьнаJI тактика
- психологиtIеская подготовка
- разбоD выступлений в соревнованиях

9
2
2
2
2
1

24
1

1

8

6
6

2 Общая физическая подютовка
- быстрота

68
8

121
8



_ ловкость, координацш{
- гибкость
- сила
- скоростно-сиJIовая
- комплексЕое развитие физических качеств
- выносливость

14
8
8
8
lz
10

20
12
19
22
16

з Специальная физическм подготовка
- бысцlота
_ ловкость, координация
- скоростно_силоваJI
- выносливость
- KoMIUIeKcHoe развитие физических качеств

Jl
8
14
6
10
14

72
8
lб
l4
18
16

4 Техническая подготовка
Владение шайбой:
- скольжение на коньках
- повороты, развороты
- перестроеншI
- торможениJI
- скольжение с изменением направJIенIб{

90

24
18
16
20
|2

118

18
26
28
26
20

5 Тактическая подготовка
_ индивидуаJIьнаJI тirктика
- гр)rпповаJI тактика

15

l0
5

22
15
,7

6 Учебно-тренировочные игры 6 16

7 Контрольные игры 4 6

8 Рабочие индивидlаJIьные планы
- спортивные игры
- подвижные игры
- гимнастика
- функциональная подготовка
- закрепление элементов (финтов)

48
15
10
10
8
5

45
lz
5
l0
8
l0

о Кон,грольно-переводные испытания 6

10 Соревнования 20

1l Восстановительные мероприятия
- ходьба
- плазание
- сауна
- массаж

18

4
6
6
2

18

4
6
6
2

Обцее количество часов з12 468

Таблuца 3

Учебньlй tшан по образоваmельной проz7lлмме базовоzо уровня



в обласtпu фазuческой кульmурь, u спорлпа по вuФ спорmа <ХоккейD
на 42 неDелu учебно-mренuровочньtх заняпluй

на lпрен uровочном эmапе

м
п/п

Разделы подготовки Тренировочный этап
до 2-х лет свыше 2-х лет

1 Теоретическая подготовка
- иЕдивидуzrпьнм тактика
- групповм тактика
- ком цнбl тактика
- психологическiuI подготовка
- разбор выстlшлений в соревнованиях

4з
4
8
9
10
12

60
8
12
14
tJ
lз

2 Общая физическая лодготовка
- быстрота
_ ловкость, координациJl
- гибкость
- сила
- скоростно-силовм
- комплексное развитие физических качеств
- выносливость

115
4
lo
l2
24
27
8

24

122
4
12
l2
26
28
8

з2
з Специальная физическбI подIотовка

- быстрота
_ ловкость, координацшI
- скоростно-силоваrI
- выносливость
- комплексное развитие физических качеств

110
20
20
25
22

l25
21
lб
24
zб
зб

4 Техническая подготовка
Владение шайбой
- скольхение на коньках
- повороты, развороты
- перестроения
- торможеншI
- скольжение с изменением ЕаправлениJ{

l10

6
26
зз
l5
22

|z5

6
29
30
lб

5 Тактическм подготовка
- Индивидrапьная тактика
- групповаJI тактика
_ команднм тактика

l05
z0
40
45

127
28

57
6 Учебно-тренировочные игры 5з 84
7 Контрольные игры з4 62
8 Рабочие индивидуzlпьные планы

- спортивные игры
- гимнастика
- фlтrкциональная подготовка
- закрепление элементов (финтов)

25
7
8
5

5

65
\7
10
18
20

9 Контрольно-переводные испытания 8 8
10 Соревнования 85 108



11 Восстановительные мероприJIтIII
- ходьба
- плавание
- оауна
- MacclD(

40
4
l0
18
8

50
4
13
20
1з

обцее количество часов 728 936

3. мЕтод-IчЕскАяIIAсTь

3.1. Методическпе рекомендацпп по организацци учебпо-тренпровочного
IIроцесса

многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как
tyTo специфическуо системУ со свойственными ей особенностями с ччетомсложн\.lо учетом

Продолжительность одЕого заIU{тиJI дJUI базового 1?овIля сложности в группах
начальной подготовки не должна превышать 2 академических часов, в тренировочньIх
группах не более 3-х академическI,D( часов. В каникулярное время, во время тренировочньж
сборов количество ц)енировок в день увеличивается, но не более йап"rr-"rrоaо
колиtIества в недеJIю.

возрастных возможностей юных хоккеистов. В процессе всех лет занятий задачи,
тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменениJl.

Спортивная тренировка юных хоккеистоВ имеЕт ряд методических и
организационньй особенностей:

1. Тренировочные заIUIтия с юными хоккеистами Ее должны быть ориентированы на
достижение в первые годы занятий высокого спорIивного результата (на этаtrах начальной
подготовки и начальной спортивной специализации).

2. Тренировочные и соревноватеJБные нагр}вки должны соответствовать
функциональным возможностям растущего организма.

З, В процессе всех лет заrrятий необходимо соб,подать рациона,тьrrый режим,
обеспечить гимешу быта, хорош}то организацию врачебно- пелаfоfического koHTpoJuI за
состоянием здоровья, подготовленностью занимФощихся и их физическим развитием.

4. Надежной основой успеха юных спортсменов является приобретенный фонд
}мений и навыков, всестороннее рtrзвитие физических качеств, решение функционалiньж
возможностей организма.

5. С возрастом и подготовленностью юных хоккеистов постепенно уменьшается
удельный вес обЩей физической пОдготовки и возрастает вес специаJIьной подютовки. I,Ъ
года в год неукJIонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки.

6. Необходrлr,rо учитывать особенности построенш{ школьного ребньiо процесса в
планировzrнии спортивной тренировки.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию реryлярньIх
тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные
хоккеисты должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специапьные знания,
ул),пrшить мор:шьные и волевые качества. Подготовка высококвалифицировilнных
хоккеистов во многом предопределяется рационаJIьным отбором наиболее одаренньIх в
двигательном отношении мальчиков. основными критериями по приему явJUIются:



представлен без разделения по
преподаватепям самостоятельно

способности к занятиям хоккеем, состояние здоровья, трудолюбие, дисципJlинированность.
Програ.ммный материаI для всех групп занимающихся распределен в соответствии с
возрастными особенностями игроков, их общей физической и спортивной
подготовлеЕностью и рассчитал на творческий подход со стороЕы тренеров -
преподавателей к его освоению. Змятия по теоретической подготовке моryт проходить как
часть комплексного )Фока и как самостоятельный урок. На теоретическIr( зzlluпиях следует
широко примешrть наJJшдные пособия. Щелесообразно проводить просмотры и разборы
тренировочных занятий и игр команд более высоких по классу. В конце занятий уrащимся
необходимо рекомендовать специ:rfiьную литературу для самостоятельного изr{еншт,
Учебный материап по теоретической и общей физической подготовке в программе

годаrrл обуrения, что дает возмояtность Tpeнepa^,r-

планировать прохохдение этих разделов программы,
сообразуясь с конкретными задачами подготовки и }?овнем подготовленЕости }чащихся.
Учебный матери:rл по специальной подIотовке распределен по возрастным периодам с

г{етом периодов наибольшего благоприятствованиrI в развитии отдельЕых физических
качеств. Наиболее благоприятным возрастом для обучения движениJIм (образование и
закрепление динамических стереотипов) является период до полового созревания, Поэтому
очень ва;кно, чтобы именно в этом возрасте юные хоккеисты освоили возможно больший
объем двигательных навыков. Развитие мышечной сIIJIы в различных возрастах протекает
неравномерно. ,Що l3 лет упражнения силовой направленности выполняются главным
образом с целью содействия гармоЕичному развитию организма, образованIбI ((мышечного
корсета) т.е, мышцы, которые в обычных условиях развиваются слабо (мышцы живота,
косные мышцы туловища, мышцы, участвуощие в отведении верхних конечностей,
приводящие мышцы нижнIr( конечвостей, а также группы мыпщ-сгибателей). В этом
возрасте нельзя вкJIючать в з:lнятll'I упражненшI, связанные с максимttпьными и
продолжительными мышечными напряженшши (предельная величина отягощений не
должна превышать 1/3 веса собственного тела). В период полового созревания (1З-15 лет)
происходит значительный прирост силы. При этом, чем выше биологический возраст, тем
выше силовые возможности. К 14-15 годам можно примеIuIть отягощения с весом 60-70 %
от максим:шьного, избегая при этом задержек дыхания и наryживания, предельного
количества повторений упражнения. В возрасте 15-16 лет упражнениJI с отягощениJIми
должны иметь скоростно-силовую направленность, т.е. хараIстеризоваться не столько
собственно-силовыми проявлениями (статический режим, медленные сIлJIовые
напряжения), сколько сочетанием силы и быстроты, с акцентом на быстроry.

Воспитание силы в этот период в целом должно быть подчинено совершенствованию
скоростно-сиJIовых у предпосылки Еаправленного развитиJI силовьгх способностей.
Повышенная возбудимость и лабильность нервных процессов в детском возрасте (ло 12

лет), является благоприятной предпосылкой дIя воспитанIrI быстроты двигательной
реакции и быстроты движений.

,Щля 10 лет нужно использовать подвижные, спортивные игры, а также разнообразные
упражненшI, требующие быстрой реакции на заранее обусловленные сигн:lлы, быстрых
локаJIьIIых двIrкений и KpaTKoBpeMeEIrbIx перемещений. В возрасте 1З-15 лет значительное
место в составе средств воспитания быстроты занимают скоростно-сиповые упракненшI
типа Iц)ыжков, метаний, многоскоков, быстрьж спрыгиваний и выпрыгиваний, переменных
ускорений в беге (с варьированием, как скоростных характеристик бега, так и внешних
условий - в гору и с горы, по различному грунту и т.д.). Максимальнм скорость бега
увеличивается в период с 14 до 17 лет. В этом возрасте большое место занимают



спортивные игры и повторно9 преодоление коротких оц)езков (20, 30, 40, 50, 60 метров) с
максимальной скоростью. В процессе воспитания быстроты необходимо сочетать
скоростные упра;кненшI с заданиJIми по расслаблению мышц, в том числе и в процессе
выпопненr{Jl скоростнь]х упражнений. Выносливость на различньгх этапа( возрастного

развития повышается неравномерно. Увеличение размеров и функциональньrх
возможностей орг:rнов и систем организма, обеспечиваощих выносливость, происходит в

основном до и во время половою созревания (10-16 лет). В это время, особенно в период

полового созреваЕIлJI, эффективность тренировки на обп{ую выносливость значительно
выше, чем в последдOщие годы, когда общая выносливость повышается незначительЕо.
Способность к работе в анюробных гликолитических условиях, типичньIх дJUI хоккея, у
детей подросткоВ и частичнО у юношеЙ значительнО меньше, чем у взросльж, Поэтому

нагрузок аэробного
легче он переносит
осуцествJlяется по

преимуществу анаэробными процессами. Систематическое выполнение тренировочньж
заданий анаэробной направленности целесообразно планировать после периода полового

созреваниJI.
Воспитание гибкости осуществJшется с помощью 1тtражнений, выпол}U{емых с

большой амплиryдой движений (махи р}ками и ногаI,Iи, наклоны и вращательные движенIiJl
туловищем и т.д.) При силовой тренировке юных хоккеистов необходимо систематически
выполнять упракнения на растягивание работавпrих мышц.

Физическая подготовка подразделяется на обп{ую и специальную. Общая физическая
подготовка должна обеспечивать разностороннее физическое развитие хоккеистов:

развитие основных двигательных качеств - быстроты, сипы, выносливости, ловкости,
гибкости; улr{шение координационных способностей, расширение объема двигательньгх
навыков; повышение общей работоспособности организма; создание прочной базы для
высокого спортивного мастерства.

Во всех возрастных грlтlпах большое внимание должно уделяться общей физической
подготовке юньгх хоккеистов. Элементы общей физической подготовки должны иметь

место во всех практических заЕJ{тиях.
При составлении комппексов общеразвивдо {их упражнений необходимо )литывать

их воздействие, как на отдельные мышечные группы, так и на весь организм в целом,
чередовать упражнения для мышц рук с упражненшIми для мышц ног, упрIDкнениJI дJUI

мышц спины с упр:Dш{ениями дJIя мышц брюшноrо пресса, исходные положениrI и т.п.

двигательные
быстрейшему

качества,
освоению

тренировочные занятия анаэробной гликолитической ЕаправленЕости можно давать после

предварительного достаточно продолжительного выполнения
характера. Чем выше биологический возраст хоккеиста, тем
специапизироваIrные нагрузки, энергообеспечение которых

Специа:lьнм физическая подготовка должна развивать
способности специфические для хоккея, и содействовать
технических приемов.

Овладение техникой игры в хоккей * процесс сложный и длительный. В группах
начальной подготовки велика ролЬ правильного показа и точного объясненIrя техники

выполнения приема. Необходимо постоянно обращать внимzlние на качественн}к) сторону
выполнения изучаемьж приемов. При совершенствовании техIlиtIеских приемов вa;кно

постоянно усложнJIть условиJI их выполt{ениJI, максимально приближая их к игровым.
Во всех возрастньD( группах особое внимание следует удеJIять совершенствованию

быстротьт выполнения отдельных техIiических приемов, комбинаций из нескольких
приемов, а также выполнению приемов без зрительного KoHTpoJuI.



с выполнения простейших )тIражнений, вItлючающих взzrимодействие с партнерами. По
мере совершенствования тактического мастерства упражнениJI и условиlI их выполнениlI
усложняются. Конкретные тактические заданшI с использованием определенных
технических приемов на ранних этапах должны уступать место заданиям с постановкой
общей задачи (обыграть пару защитников, подержать шйбу, забросить 

"ё 
, uор*Ф;;;

решения которой хоккеист должен выбрать нмболее правильный путь, проявляя при этом
тактическrо гибкость. Тактическое мышлеЕие хоккеистов необхйимо p*"ruur"
постоянно, в процесС кахдого учебно-тренировочного зан,ятия, Ицlовые ).прrD(неншI, а
также иfры полными и Ееполными составами являются основой тактической подготовки
хоккеистов. ,Щля решения комплексЕых и частньIх задач подготовки нужно широко
использовать игровой, равномерный, переменный, повторный интервальный методы, а
также такие формы организации за:лятий как кругов:ш ip""rpo"*a-, поточный метод.
lfuсцryкторские, оргfiйзационные и судейские навыки вырабатываются во время 1чебно-тренировочногО процесса и защрепляются при оказаIrии тцlактической помощи при
судействе на играх.

Тактическая подготовка играет ведущFо роль в становJIении мастерства юньж
хоккеистов. Поэтому важно, чтобы при выполнении Jlюбого техническою приема решаJIисьи определенные тактические задачи. Тактическая подготовка юных хоккеистов начинается

3.2. Планированпе учебно-трепировочного процесса

IIланиtrlование тренировочною процесса осуществляется с ).четом периодизации
спортивной подготовки.

l. Перехоdный перuоd.

_ Переходный. период начинается по окончании соревнований и продолжается довозобповления занятий в новом годичном цикле. Однако он не доJDкен быть более 2
месяцев.

Задачи переходного периода (май - сентябрь):
l) сохранение уровня общей цlенирова"ност" на достаточно высоком )Фовне;2) обеспечить активный отдых занимаюпшхся, лечение травм и дальнейшее

укрепление здоровья;
З) устранение недостатков в

подготовленности.
физической, технической и тактической

в переходном периоде постепенно снижается продолжительность и интенсивность
занятий, сокращается и количество пр:жтических занятий в неделю. В то же времJI в этот
период тре}Iировочный процесс не должен прерываться: долхны быть созд*ы y"nou"" д*сохраненlбI определенного }poB}ul тренированности и тем самым гарантируется
преемственность между завершzrющимся и очередным макроциклом цlенировки. Это
позволит начать новый макроцикл тренировки с более высокrтх позиций, чБм предъцущиt.
основное содержание занятий в этом периоде cocTaBJUIeT общм физическая подйо"пu.при наличии льда проводится работа над устр:rнением цедостатков в технической и
тактической подготовл енности.

2. Поdzоmовumельньtй перuоd,
Задачи подготовительного периода (окгябрь, ноябрь):
l) щlиобретение и дапьнейшее уо1."п'u""иЪ общей физической подготовленности с

помощью разнообразньж средств из различньж видов спорта (подвижные и спортивные
игры, легкаJI атлетика, гимнастика и т. д.);



2) дальнейшее развитие выносливости, быстроты, сиJIы, скоростно-силовых качеств,ловкости, гибкости, высокий ж)овеЕь которых способствует л}чшему освоению
технических и тактических приемов игры;

З) изление техники и тактики игры, совершенствование ранее изученных действий;
4) лальнейшее совершенствование мор:rпьно-волевых качеств, приобретения новых

теоретических знаний;
rrчлrчIчrJи,l.сJlьныи период пош)азделяется

(октябрь) и специаIьно-подIотовительныЙ (ноябрь).

l) дальнейшее повышение }ровня
подготовленности;

подготовительный период на 2 этапа: общеподготовительный

общей и специальной физической

Первый из них доJDкен быть продолхительным, чем второй, особеrшо у хоккеистов
мJIадшего возраста. На первом этапе средства общей подготовк, ,rреобпадчrо, ,ruд
специалБными. Общм тенденция динамики тренировоtIньж Еагрузок характеризуется
постепенным увеличением их объема и интенсивности с преимуществеЕным ростомобъема. Тренировочные нагрузки на специаIьно-подготовительном этапе продолжают
возрастать, однако не по всем параметрам, повышается, прежде всего, iбсо;оотнм
интенсивность специально-подготовительных упражнений и соревновательньrх игр. По
мере роста интенсивности общий объем н:грузок стабилизируется, а затем начинает
уý{еньшаться. Снижение объема нагрузок происходит вначtulе за счет обще-
подготовительных 1пражнений. Затем стабилизируется и частично сокращается и этот
компонент общеrо объема нагрузок. В повторении недельных циклов (микроциклов), после'двr( недель с более высокой общей нагрузкой следует одна недеJи с оЪо".r"п"ой, 

"о,1меньшенной нагрузкой. В результате занятий в подготовительном периоде перед начаlом
каIеЕдарных игр должен быть достигнут уровень подготоRIIенности более высокий, чем в
предыдущем Iоду.

3. Соревноваmельный пqэuоd (dекабрь - марrп).
Задачи соревнователь}lою периода:

2) изучение, закреIшение и совершенствование техникиi
3) овладение разлиtIными тzжтическими вариантами 

"iд"""" ,"pu, и приобретение
йгрового опыта;

4) совершенствование моральной и волевой подготовки. Вахнейшим средством и
методом всей подютовки являются игры и игровые упра)кнеIlия, аьшолняемые в условияхприближенньж к игре. Однако в отдельные дни Еедели соревновательного периода нужно
вк]Iючать также дополЕительные тренировочные заIUIтиJI, нzrправленные Еа поддержание
общей выносливости. В грlтrпах старшего возраста, при реличении продолжительности
соревновательного периода, необходимо в большей степени расширять объем средств
общей подготовки п}"тем вкJIючениJI промеьJ.точных r".оц"поо" (три-шесть нЁдель),
которые в общих чертм повторяют структуру подготовительноfо периода.

В воспитательной работе и псттхологической подготовке акцен"ируется внимаЕие на
развитие волевых качеств, связанных с непосредственным r{астием в соревнованиlIх, на
проявление воли к победе, выдержки, смелости и решительности в игровых действиях, на
преодоление неуверенности, боязни действовать решительно и активно в наиболее
ответственные моменты игры.

3.3. Этацы спортивной подготовки

Многолетняя подготовках вкJIючает в себя следующие этапы:



эmап начальной по d zоmовкu,
Основные задачи этапа:
1) укретrление здоровья и всестороннее физическое развитие подроýтков;
2) постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта;
З) иq,чение основ техники хоккея;
4) обl"rение индивидуа!,Iьной и групповой тактики игры;
5) приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий
различными видами спорта;
6) отбор перспективных юньIх спортсменов для дальнейrrштх занятий хоккеем с шайбой;
7) привитие стойкого интереса к зд Iтиям спортом;
8) воспитание черт спортивною характера.
Основные средства:

- подвижЕые игры и игровые упражнениJI;
- общеразвиваоцие }пражнени,л;
- элементы акробатики и самостраховки;

- комплексы на развитие физических качеств;

- упражнеIlшI для освоенI]я техники катанIбl на KoHbK:lx.
Основные методы выполненлтя упражнений: игровой, повторньй, равномерный,

крlтовой, контрольный, соревновательный,
Основные направленшI тренировки:

Этап НП один из нмболее важных, так как именно на этом этапе закJIадывается основа
дальнейшею овладения спортивным мастерством.

На этапе НП целесообразно выдвигать на первый план разностороннюю физическ1то
подготовку и целенаправленно рitзвивать физические качества путем специально
подобранньгх комплексов упрахнений и игр (в виде тренировочных заданIй) с учетом
подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной
подготовки.

На этапе НП нецелесообразно )л{итывать периоды тренировки (подготовительный,
соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки явJIяется своеобразньп,r
подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.

Особенности обучения:
,Щвигательные навыки у юных хоккеистов должны формироваться параллель}Iо с

развитием физических качеств, необходимьfх для достижения успеха. С самого начаJIа
занятr,rй необходимо овладевать основами техники целостного упражненIrI, а не отдельньж
его частей. Обl,чение основам техники целесообразно проводить в облегченньж условиях.
Одной из задач заrrятий на первом год/ является овладение основами техники избранною
вида спорта. Эффекп.rвность обуlения упрalкнениям находится в rрямой зависимости от
ypoBlш развитIи физических качеств детей и подростков. Применение на начапьном этаIIе
занятий спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера,
нащ)авленньж на развитие быстроты и силы, способствует более успешному
формированию и закреплению двигательньDt навыков.

Методика конц)оля:
Контроль на этапе НП используется для оценки степени достиженIrI цели и решени,I

поставленньIх задач. Он должен быть комIuIексным, проводиться peryJulpнo и
своевременно, основываться на объеюивных и количественньIх критерш{х, контроль
эффективности технической подготовки осуществляется тренером.



Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью
специаJIьньD( кон'rрольно-переводных нормативов по годам обl"rения, которые
представлены тестzrми, характериз},ющими уровень развития физических качеств.

Участие в соревнованиJlх:
Невозможно достигнуть в булущем высоких стабильных результатов, редко выступ!u{

на соревнованиях.
На этаrrе НП значительно увелиtIивается число соревновательных упражнений,

Особое преимущество отдается игровым соревновательным методам.
Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго

соответствовать действlтощим правилам соревнований и достlтrным HopMzrM нагрузок.
На этап начальной подготовки зачисляются (или переводятся из спортивно-

оздоровителъных групп) мальчики, хелающие заниматься спортом, не имеющие
медицинсшr( противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача-педиатра) 8-
летнего возраста.

Возраст занимающихся ýа|fд9д

Минимальное колиtIество учащихся в группе - 14 человек.

Тренuровочньlй эmап (спорmuвной спецuаu,вацuu) :

Основнм цель тренировкл: углубленное овладение технико-тактическим арсенаJIом
хоккея.

Основные задачи:

ocHoBHbIx навыков;
3) создание устойчИвого интереса к занятиям хоккеем;
4) обlчеrтие и совершенствование технических приемов, тактике игры в хоккей; 5)
постепенное подведение спортсмена к более высокому }ровню 1ренировочных нагрузок;
6) приобретение соревновательного опыта.
, Основные средства тренировки:

- общеразвивающие упражненшI;
- компJIексы специаJIьно подготовительных упражнений;
- упражнени-,I с отягощением, со штангой (вес пrтанги 30-700/о от собственного веса);

- подвижные и спортивные игры.
Методы выполнения упражнений: повторный, переменrrый, повторно- переменный,

крутовой, и гровой. контрол ьн ы й. соревновател ьн ы й.

Основные направленшI тренировки: Этап углубленной спортивной подготовки
явJuIется базовым для окоIгIательного выбора булущей специаIизации. Поэтому
физическм подготовка на этом этапе становится более целенаправленной.

Тренировочный этап (спортивной специализации) характеризуется не).клоIlЕым
повышением объема и интенсивности тренировочньIх нагрузок, более специализированной

работой. Значительно увеличивается удельный вес специальной физической, технической,
и тактической подготовки. На даrтном этапе в большей степени увеличивается объем
средств скоростно-силовой подготовки и специальной выносливости. Развивать скоростно-
силовые качества различных мышечных групп целесообразно путем локапьного
воздействия, т,е. применяя в тренировочном процессе специаJIьно подобранные комтrлексы

1) укрепление здоровья и всестороннее физшIеское развитие подростков;
2) улуlшение скоростно-сиповой подготовки спортсменов с )плетом формирования

или трена;керные устройства. Применяя тренажерные устройства, следует r{итывать:



величинУ отягощения; иЕтенсивность выполнениJI упрахнения; количество повторении в

каждом подходе; интерваIы отдыха между упражнешхlми.
Методика конrроля:
Как и на всех этапах подготовки, коЕтроль долхен быть комплексным. Система

контроля на треЕировочном этапе должItа быть тесно связаltа с системой пJIанировани-,I

процесса подготовки юньж хоккеистов.
она включаеТ основные виды контроля: текущий, этапный и в условI,llж

соревнований. Педагогический ко}rтроль примеЕяется дIя определения эффективности

технической, физической, тактической и интегральной подготовленности юЕьж
хоккеистов.

Участие в copeBHoBaHIrIx: зависит от }ровшI подготовленности хоккеиста, календаря

соревнований, выполнениJI разрядньж требований.
основной задачей соревноватепьной практики следует считать умение реализовать

свои двиrательные навыки и функциона"rьные возможности в сложньIх условиях
соревновате:rьного противоборства.

Группы на тренировочном этапе (спортивной специализации) формируются на

конкlрсной основе из здоровых и практически здоровьIх учащихся, прошедrrих

необходимую начаJlьн}то подготовку не менее l года и выполнивших контрольно-

. переводные нормативы по общефизической и специальной цодготовке. Перевод по годал-л

обlrчения на этом этапе осуществляется при условии выполненIfi учащимися контрольно_

переводных нормативов по ОФП и СФП. Период обучения 5 лет.

Возраст занимающихся 12-16 лет.

Минима.тьное количество }4Iащrтхся в грlппе -10 чеповек.

3.4. Содерясаниепрограммногоматериала
Таблuца 4

1. Теорепuческоя поdzоtповка на эплапе начмьной поdzоtповкu (ЕП):

N9 Тема кодиqество часов

До
года

Свыше
года

1 ВводЕое заIrятие. Правида поведеI я в спортивпой
школе

1

2 Ивструктаж по технике безопасностfi при занятии 1 1

з Физическм культура KalK средство всестороццего
развития ,тлтч ности. Основы здорового образа жизви

1 1

4 ЗарождеЕие и развитие хоккея с шайбой 1 1

5 ПояяIие спортивцой треЕировки ТермцЕология,
примеЕrIемФI в хоккее а шайбой

1

6 Правила соревЕоваЕий. Места завятий, 7оборудовацие, l 1



тема 1. Вводное занятие. Правила поведения в спортивной школе Знакомство с видом
спорта. История спортивной школы, достижения и традиции. Правила поведения в
спортивной школе, на уrебно-тренировочных занятиях. Права и обязанности Jлащегося
спортивной школы.

Тема 2. Инстрlттаж по технике безопасности Инструктах по технике безопасности
при заюпшж хоккеем. Правила поведения в тренакерном и спортивном заJ.Iе

Тема 3, Физическая культура как средство всестороннего рzlзвития личности. Понятие
о физической культуре. Значение физической культ}?ы для }трепления здоровья,
гармоничIlого физического развития. Организация физкультурного движенIrJ{ в России.
Задачи физкультурных организаций в деле развития массовости спорта и повышении
спортивногО мастерства. Единая ВсероссИйская спортивная классификация, Передовая
роль российскr( спортсменов на международной арене. Основы здоровоIо образа хизни.
понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и
обуви. Режим днJI школьников, зllнимающихся спортом. Рациональное питание. основы
профилактики инфекционтrых заболеваний. Вредные привычки и их профилакгика.

,Тема 4. Зарождение и развитие хоккея с шайбой Выдающиеся хоккеисты прошлого и
,настоящего. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы. Успехи российских хоккеистов
в международньж соревнованиях. Краткая характеристика развитIfi хоккея в области и
городе.

Тема 5. Понятие спортивной тренировки Мышечная деятельность как
условие физиологического развитIх{, нормапьного фlriклионирования
поддержания здоровья и работоспособности. Утомление и причины, вызыв:lющие
временное сниженйе работоспособности. Восстановительные процессы и их динамика.

необходимое
оргФlизма,

Понятие об общей, специальной физической подготовке. Взаимосвязь между физической и
техЕико-тактической подготовкой хоккеистов.

Тема 6. Терминология, примеюIемая в хоккее с шайбой основные спортивные
термины, примеIu{емые в процессе заrrятий.

Тема 7. Правrlла соревнований. Места занятий, оборудование, иЕвентарь. Правила
соревнований и их организация. Юношеские разряды, условLIJI их выполнения. Обязанности
и права участников соревновtlний. Правила поведения на соревнованIб{х. Спортивнм
форма хоккеиста, правила ),хода за ней. Оборудования и тренажеры

Таблuца 5

2. Теорепuческая поdzоmовка на tпренuровочном эmапе (спорmuвной
спецаlLIазацuu

м Тема кодичество часов

!о 2-х
лет

Свьтше
2-х лет

1 Физическая куьтlра как средство всеатороцЕего
развитшI лицlости 1 1

2 РазвIiтие хоккея в России и за рубежом l 1

з Краткие сведеяия о строепип и фlъкциях организма l 1

4 Врачебпьй коIiтролъ и сaмокоЕтроль 1 1

5 ФизиологЕческие основ спортивной треЕировкй 1 1



6 Спортивпое питмие 1 1
,|

Спортивпая цецировка как основнм форма подгоювки
спортсмеЕов

2 2,

8 Виды подготовок: техЕическмl тактическм, волсваrI и
психологическаJI

з

9 YcTдroBKa перед соревЕовaшиями и разбор проведеЕпьIх
игр. Правила сорсвноваший

4 4

всего часов |4 14

Тема 1, Физическая Iý/льтура как средство всестороннеIо р:lзвитIбI личности. Понятие
(физическая культурa>, ее связь с кульryрой общества. Спорт и его роль в обществе,
развитие современного спорта, Органы управлениJ{ физкультlрным движением,
организация работы федерации (международноЙ, россиЙскоЙ, региональноЙ)

Тема 2. Развития в России и за рубежом Всероссийские copeBHoBaHIбl по хоккею с
шайбой. Чемпионы и призеры первенств мира, Европы.

Тема 3. Краткие сведеншI о сцоеЕии и ф}ъкIиях организма Системы
жизнедеятельности человека. Сердечнососудистм система: сердце, изменение
кровообращения при мышечной работе, Состав и функции крови. Виды дыханIiJl,
измерение жизненной емкости легких. Функции нервной системы. Строение и функции
пищеварительной и выделительной систем. Общая характеристика органов чувств.

'Значение систематических занятий физическими упраrкнениями для укреrrлениJI здоровья,

развития физических способностей и достижений высоких спортивных результатов.
Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль Временное ограничение спортивньD(

нахрузок после перенесенных заболеваний. Профилактика травм и забопеваrrий.
Физические упрахненшI как средство профилактики нарушенll;r осанки. Основные способы
контроля и caMoKoETpoJuI за физической нагрузкой. Правила поведения и безопасности во
Bpeшr тренировок и соревнований.

Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки Тренированность.
Фlтrкциональные измененIrI, обеспечивающие повышение работоспособности, Нагрузка и
отдых как компоненты ц)енировочного процесса Характеристика двигательных ).мений и
навыков, закономерности их формирования.

Тема 6. Питание спортсмена Понятие о рационаJIьном питании спортсменов. Режим
питаниl1, BpeMJ{ щ)иема пищи до и после тренировок. ЗЕачение белков, жиров, углеводов,
витаминов и минерапьных солей в питании. Пищевые отравJIения и их профилактика.
Основы реryлирования массы тела.

Тема 7. СпортивнбI тренировка как основная форма подrотовки спортсменов
Средства и методы спортивной ц)енировки. Стороны подготовки спортсмена. Воспитание
волевых качеств спортсмена. Специально- психологиtlескiш и интеJIлекц/аIьная подготовка
спортсмена. Физическм лодготовка: общая, специа,тьнм. Технико-тактическая подготовка
хоккеистов. Принципы спортивной тренировки. Спортивная тренировка как многолетний
Ilроцесс, Структ}?а и содержание: микроцикJIов, мезоцикJIов, макроцикJlов.

Тема 8. Виды подготовок: техническФI, такти.IескаJI, волевiul и псID(ологиtIеск:ш.
Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической и физической подютовки
хоккеистов. Индивидуализация техIiики хоккея. Контрольные упрФкнения и нормативы по
технике. Тактическiш подготовка. Понятие о стратегии, системе, тактике и стиJIе игры.
Понятие о психологической подготовке. Волевые качества хоккеиста.

Тема 9. Установка перед соревнованиями и разбор проведенньж поединков Значение
соревнований и их . Сведения о противнике: тактике веденшI поединка, его слабые и сильны



стороны. Тактический план предстояпIих соревнований. Разбор проведенных поединков.
Анализ поедиtжов, положительные и оц)ицательные моменты в ходе соревнований.
Причины успеха или неуспеха. Проявление мораIьно-волевых качеств

прогрАммныЙ мАтЕрI,1Ал длJI прАкти[IЕскID( зА}UIтIдI
по

общм фазuческая поdzоtповка направлена на гармоничное рt}звитие разлиt{ньIх
функциона.тlьных систем, мышечньfх групп, расширение двигательного оIIыта, создание
базы для успешного развития специальной подготовки.

Спецuальная фuзuческая поdzоmовка направлена на те качества и фluкциона,rьrrые
системы, которые непосредственЕо отвечают за успешЕое ведение соревновательной
деятельности.

Об щепо dzomoB umел ьн ь, е у пр а:хсн ен uя
- Строевые и порядковые упражнения
- Гимнастические упражления с движениями частей собственного тела
- упражнениJI дJUI рук и плечевого пояса
- )пр:Dкнения дJUI ног
- ).пражнениJI дJUI шеи и туловища
- Упражнения для развития физических качеств
- упракненшI дJU{ развитиJI силовьD( качеств
- упражнения для развития скоростных качеств
- упрахненшI дJUI развития скоростно-силовых качеств
- упражненшI дJUI развития координационных качеств
- упрzDкнения дJuI развития гибкости
- упражнениJ{ для развития общей выносливости

С пе цuально -по dzo mов ameJl ьн ы е у пр шнснен uя
Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявJUIет высокие требовапия

к развитию специальньж физических качеств в след)лощем порядке:
1. силовые и скоростно-силовые
2. скоростные
3. координационные
4. специальнм (скоростнм) выносливость

основными средствами специальной физической подготовки явJUпотся специаJIьные
упражненшI, адекватные сц)уктуре технико-тактических приемов,
- Упражнения для развитIтI специаJIьных силовых и скоростно-силовьIх качеств
- Упрахнения для развитиJI специальных силовых качеств мышц рук и плечевого пояса
- Упражнения специальной скоростной направленности
- Упражнения для рzrзвития специмьньж координационных качеств
- Упражнения для развития rибкости
- Упрахнения для развития специапьной (скоростной) выносливости

ТЕХНИtIЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Техническая подГотовка является одной из в!Dкньж составпяющих системы подготовки

хоккеистов высокой квалификации. Она тесно связана с другими видами подIотовки
(физической, тактической, игровой и психоломческой) и во многом опредеJIяет уровень
спортивного мастерства хоккеиста, Высокм техн}ltlеская подготовленность хоккеиста



позволяет ему полноценно реzrпизовывать свой двигательный потенциаJI в
соревновательной деятельности и успешно решать сложные тактические задачи в
экс,тремальньD( условиях игровой деятельности.

Основные среdспва по обученuю u соверлаенсmвованuю mехнuческой
п о 0zo mо вленно сmu хо кке uсплов

П ер еdв uлсен uе на коньках
- Передвижение по резиновой и уллотненной снежной дорожке
- Основнм стойка (посадка) хоккеиста
- Скольжение на дв)r* ногах с опорой р),ками на стул
- Скольжеrrие на дв}х коньках с попеременным отталкиванием левой и правой ногой
- Бег скользяцим шагом
- Повороты по дуге влево и вправо, не оцываrI коньков ото льда
- Повороты по дуге толчками одной (внешней) ноrи
- Повороты по дуте переступанием дв)ж ног
- Повороты скрестными шагами
- Торможение полуплугом и плугом
- Старт с места лицом вперед
- Бег короткими шагами
- Торможение с поворотом туловища на 90* на одной и двух ногах

' - Перебежка (изменение направленlrя)
- Прыь"ки
- Бег спиной вперед, не отрывм коньков ото льда
- Бег спиной вперед скрестными шагами
- Повороты в движении на 180* и 360*
- Выпады, глубокие приседаншr на одной и двух ногах
- Старты из разл tлчн ьгх положений
- Падения на колени в движении с последующим быстрым вставанием
- Кlъырок в движении
- Падения на грудь, бок с последующим быстрым вставанием
- Комллекс приемов техники движения на коньк:х по реаIизации стартовой и
дистанционЕой скорости
- Комплекс приемов техники по передвижению хоккеистов на коньках, направленный на
совершенствование скоростною мzrневрировrrния

прuемы mепluкu влаOеная мюuлкой а uлойбой
- основная стойка хоккеиста
- Основные способы держания к.tпошки (хваты): обычный, широкий, узкий
- Ведение шайбы на месте
- Широкое ведение шайбы в движении с перекладыванием крюка клюпки через шайбу
- Ведение шайбы, не отрывм крюка шпошки от шайбы
- Короткое ведение шайбы с перекладыванием крюка клюшки
- Ведение шйбы коньками
- Ведение шайбы спиной вперед
- Обводка соперника на месте и в движении
- Щлинная обводка
- Короткая обводка
- Сrr"rовая обводка
- Обманные действия (финты)



- Финт с изменением скорости движениJI
- Финты головой и туловищем
- Финт на бросок и передачу
- Бросок шайбы с длинным разгоном
- Бросок шайбы с коротким разгоном
- Удар шйбы с дtинным замахом
- Удар шаЙбы с коротким заI\,Iахом
- Бросок-подкидка
- Броски и удары в одно касание
- Бросок шайбы с неулобной руки
- Остановка шайбы крюком клюшки, коньком, рукой, туловищем
- Отбор шайбы кlшошкой способом выбивания
- Отбор шайбы клlошкой способом подбивания клюшки соперника
- Отбор шайбы с помощью силовьIх приемов туловищем: IIJIечом, грудью, задЕей частью
бешrа, прижимание соперника к борту

ТАКТИ[ШСКАЯ ПО,ЩОТОВКА
Среdсmва офченuя u соверuленсhлвованuя uHOuBuDyanbшblx, 2рупповьх u команOньм

fпаюпаческuх dейсtпвuй в обороне u напаDенаu
Инdав uфальная tпакmuка обороньl

- Скоростное маневрирование и выбор позиции
- ,Щистанционная опека
- Контактная опека
- Отбор шйбы перехватом
- Отбор шайбы с пвименеЕием силовых единоборств

Групповая тактика обороны
- Стрмовка
- Переключение
- Спаренrrый отбор
- Взаимодействия с вратарем

Командная такгика оборопы
Принцип командньж оборонительных действий
- Ма,rоактивная оборонительнм система l -2-2
- Малоактивная оборонительная система 1-4
- Малоактивнм оборонительная система 1-3-1
- Малоактивная оборонительная система 0-5
- Активная оборонr.rтельная система 2-1-2
- Активная оборонительная система 3-2
- Активная оборонительная система 2-2-1
- Прессинг
- Принцип персона.льной обороны
- Принчип зонной обороны
- Принцип комбинированной обороны
- Игра в меньшинстве
- Построение обороны при игре в большинстве

Инd uв аф мьные аmаtЕ ю u4 uе d е йсmв uя
- Атак)+ощие действия без шайбы



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

Гру пп о Bbt е аlпаку ю u4 uе d е йсmв ая
- Передачи шайбы коротки, средние
- Передачи по льду и надо льдом в крюк клюшки партнера и на свободное место
- Передачи шйбы в процессе ведения, обводки, в силовом единоборстве, при имитации
броска в ворота, в двихении, с использованием борта
- Тактическая комбинация <<скрещивание>>

- Тактическая комбинация <<стенка>

- Тактическая комбинация <<остав.пение шайбьп>
- Тактическая комбинация <<проrцrск шайбьп>
- Таюическая комбинация <<заслон>>

Ком анdны е аmаtЕюuluе dейспв uя
- Организация атаки и контратаки из зоны защиты
- Выход из зоны через крайних нападающих
- Выход из зоны через центральных нападzrющих
- Вьжод из зоны через защитников

' - .Щлинная атака
- Атака из средней зоны
- Атака с хода
- Позиционнм атака через защитников
- Позиrцонная атака через крйних нападающих
- Позиционнм атака через центраJIьных нападающих
- Игра в неравных составах 5:4. 5:3
- Игра в нападении при численном меньшинстве
- Атака с хода при численном большинстве 2;1, З:1, З:2

Таблuца 6

Сооmношенае вudов поdzоmовкu по эmапам u zоlам (/о)

ЭтаlБr много,,1етЕей

ПОДIОТОВКИ

ts

а

s
о

Ёg

8

5

g
о ф

Этап Еачальцой подготовки
(8-11 лет) 28 16 26 1з l2 5 100

Ф qь

До 2-х лет
(12-14 лет) 2з \1 21, 14 16 9 l00

Свыше 2-х лет
(14-16 лет) 20 18 18 15 |,7 12 100



Виды
соревЕованuй

(иIр)

Этапы и rоды
1реЕировочrrьй этtЕI

специаJ,Iизации

Таблuца 7

Показоtпеп u соревноваmоlьно й наzруз ка (колччесmво всlпреч-uzр)

Таблuца 8
Реакuлtьt учебно-mренаровочноЙ рабопrьt u tпtrrcбованuя по фазчческой пrеYначеской u

с пор muв но й п оlzоrпов ке'оФП, СФП. ТТII u
Этапы подготов l од об}чеЕия Прlтr.rеръй

возраст ддя
зачцслеЕия

Кол-во
часов в
Ееде-lю

Требоватпzя по
спортиввой
по,цотовке

Ilачапьной подготовки
до l года 8 лет 6

ВыполцеЕце
тrормативов цо ОФП
и сФп

свыше 1 Iода 9-i 1 лет 8

вьшоrшепие
Еормативов по ОФП
и сФп

и техЕике

Трепировочньй -1сЙliиЙЙ
специаJтизации)

до 2-х лет 1 1_ 13 лет 10- 12
вьтполпецие
uормmивов по ОФП,
СФП и ТТП

свыше 2-х лет l4-16 лет 14-15

выполlrевие
пормативов по ОФП,
СФП и ТТП и
игровой подготовке

недельный режим rrебно-тренировочЕой работы явJ,lяется максиммь}Iым иустанавливается в зависимости от специфики хоккея i шаЙбоЙ, периода и задач подIотовки.обцегодовой 
_ 
объём учебно-тенировъчной puoorr, пр"дуarотренIшй указаннымирежимами работы, начинм с учебно-тренировочного этапа_ подготовки, может бытьсокращён не боле е чем на 25Yо.



Перевод обl^rающихся (в том числе досрочно) в группу следующего года обl,чения
IrIи этапа спортивной подготовки проводится решением тренерского совета на основании
стажа занятий, выполнения контрольных нормативов, а также закJIючения врача
(медицинской комиссии).

Обуrающимся не выполнившим предъявJIяемые,требования, предоставJu{ется
возможность продолжить обучение повторно на том же этапе или в спортивно-
оздоровительньж группах.

При построении тренировочного процесса на отдельньIх этапах многолетней
подготовки, определение объемов отводимьIх на от деJIьные виды подготовки, нагр}зок
разной направленности, динамики средств и методов необходимо )литывать периоды
полового созревания и сенситивные (благоприятные) фазы развития того или иного
физического качества.

В таблице Nч 9 приведены обобщенные данные по срокам сенситивньIх фаз развития
физическrп качеств. Опираясь на эти данЕые, в соответствии с указzrнными сроками
целесообразно определять и преимущественную направленность тренировочного
процесса. Например: сенситивнм фаза развития физического качества быстроты
приходится на возраст 9-12 лет. Соответственно и учебно-тренировочньтй процесс в работе
с хоккеистами этого возраста должен иметБ преимущественно скоростную направленность.

На этапе начальной специаIизации приобретает больш)то значимость освоение и
совершенствование приемов техники в усложненньж условIхIх, с подключением
незначительноIо противодействия ряда сбивающих факторов (повышение скорости
выполненIrI, помехи соперника, огр:rни.Iение времени и пространства). При
совершенствовании приемов техники на этом этапе, прежде всего, обраIцается внимание на
правильное - биомекrнически оправданное - и стабильное их выполнение.

Таблuца 9

Пр uM ер н ые сен с umuвны е (бл azo пр uяmньл е)

перuоdьt развulпuя dB uzаmельньtх качесmв

Морфофlтrкциональные
показатели физическrп

качеств

Возраот (лет)
5 6 7 8 9 10 1l 12 13 l4 15 16 17

Рост + + + +
мышечная масса + + + +
Быстрота

+ + + +

Скоростно-сrаловые
качества

+ + + + +

Сила
+ + +

Выносливость
(аэробные
возможности)

+ + +

Анаэробные
возможности

+ + +

Гибкость
+

+ + + + +



Координационные
способности

+ + + +

равновесие
+

+ + + + + + + + +

психологи qЕ сKArI подг о тов кл
Психологическм подготовка хоккеистов органи.lески взаимосвязана с другими вида}.rи

подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и проводится кр}.глогодично
в ходе учебно-тренировочного процесса, Она является ваясной составляющей системы
подготовки хоккеистов, хотя ее объем не вырiDкается в количественньrх показателях.
Психологическая подготовка подразделяется на обпц,то и специапьную, т.е. к конкретному
соревнованию.

оБщАrI психологичЕскАrI подготовкд
Проводится Еа протяжении всей многолетней подготовки хоккеистов. На ее основе

решФотся след}'Iощие задачи:
- Воспитание личностных качеств спортсмена
- Формирование спортивного коJIпектива и психологического кJIимата в нем
- Воспитание волевых качеств: смелости, настойчивости, решительности в достижении
цели, )мения преодолевать трудности, взаимопомощи, оргtrЕизов:rнности перед
коллективом, инициативности.
- Развитие процесса восприятIлJ{
- Развитие процессов вниманиJI, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и
переключеньI
- Развитие оперативного (тактического) мыпrления
- Развитие способности управJIять своими эмоциями

СПЕЦИАЛЬНАrI ПСИХОЛОГИLIЕСКАЯ ПОДГОТОВКД
( к конкрЕтному MATtty)

- Осознание игроками значимости предстоящего матча
- Изуrение условий предстоящего матча (время, место и шlугие особенности)
- Изуrение сильных и слабых сторон игры соперника и подготовка к матчу с учетом свою(
возможностей в настоящий момент
- Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностD( дJIя достиженIIJI
победы в предстоящей игре
- Преодоление отрицательных эмоций, вызванньж предстоящим матчем, создание бодрого
эмоционаJIьного состояния

В ОС С ТЛНОВИ ТЕ.]IЪНЫ Е МЕ РО ПРИЯ ТИЯ
Сохранению и укреплению здоровья юньD( хоккеистов, их спортивному долголетию,

повышению физической работоспособности, уменьшению спортивного травматизма,
освоению и быстрой адzrптации спортсмена к воздействию высоких тренировочных и
соревновательньD( нагрузок способствуют специальные оздоровительные меропрбпия.
система оздоровительных мероприятий делится на 4 группы; педагогические,
психологиtIеские, гигиенические и медико-биологические.

Пеdаzоzаческuе меропрuялпuя - ocHoBHбI часть системы управленш{
работоспособностью спортсменов в процессе тренировки и выстуIIJIений в соревнованиях.
К педагогическим меропрlrlтIrlм восстановленI4J{ относятся:



- Рациональная организацшI и программирование микро-, мезо- и макроцикJIов,
предусматривающие оптимztпьные соотношенIrJI различных видов и н lравленности
физических нагрузок и их диЕад.rику, сочетание Еац)узок и отдьжа с r{етом состоянIлJI и
возможностей тренируемьж, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа;
- I-{елесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочIrою дня и
микроцикла, предполагающее оIIтимапьное сочетл{ие различных тренировочных нагрузок
и отдыха, подбор соответств},Iощих средств и методов, использование эффекта
переключения с одних упра.жнений на дэугие, соотЕошеЕие активного и пассивного
отдыха, создание оптимаJIьного эмоционального фона;
- Рациона.ltьная организацшI и построение различных межигровьD( цишIов, с оптимальным
чередованием р:lзвиваюццх, поддерживающш( и восстанавливающих тренировочньж
занятий;
- Строгая индивид/аJIизация нагрузок, отдьDra и восстановительных мероприятий в
зависимости от }ровня здоровья хоккеиста, состояния и подготовленности в данный
момент, типа нервЕой деятельности, задач конкретного треЕировочного этапа.

Меduко-бuолоzuческuе меропрuяrrrия включают в себя:
- питание
- витаминизацию
- фармакологические препараты
- физиотерапевтические средства

,Щополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а
также в процессе напряженных треЕировок. Из средств физио и гидротерапии следует
использовать различные виды рrrного и инструментаIьною массажа, душа, ванны, сауну
и др. Медико-биологические средства Еазначаются врачом и осуществляются под его

среdспва способствлтот снижению
психического утол4пения, обеслечивают устойчивость и стабильность психиtIескою
состояния, оказывают вJIияние на характер и течение восстановительньfх процессов.

В качестве психологических средств восстдrовления использ},ют различные'психотерапевтические 
приемы реryляции психического состояния спортсмена:

- аутогеннуо и псю(ореryлируощrо ,тренировки

- внушение
- сон
- приемы мышечной релаксачии
- различные дыхательные упражнения

Гuzuенuческuе среdспва воссmановraенuя - это требования к режиму дня, труда,
у,rебньж занятий, отдьп<а:
_ водпые процед)rры
- необходимо обязательное соблюдение
помещеЕиям для отдыха и инвентарю.

гигиенических требований к местал,r занятий,

3.5.

l. Обtцuе mребованuя
лица, прошедшие медицинский осмотр
проIпедшие инструктаж по охране туда

и
и

Требоваппя к технцке безопасности

1.1 К занятиям хоккеем допускаются
имеющие соответств}.ющ}то справку, а также
технике безопасности,



1.2. Опасные факторы:
. травмы при падении шйбой или клюшкой в незащищенные места;
. травмы при нахо)цдении в зоне броска;
. ц)авмы при применении силовьfх приемов;
о обморожение или переохIаждение.

1.З.ГIпощадка для игр должна быть
снега и др}.гих предметов.

установпенньж размеров) ровная, очищеннм от

должны соб:подать
спортивной обуви,

1.4 Занятия на льду на открытой хоккейной коробке проводятся при температуре
возд}та_не ниже -25"С (без ветра) и не ниже -20ОС (с ветром). 

-

1.5 При проведении занятий должна быть ,iд"цr""к* апечкq укомплектованЕаянеобходимыми медикаментами и перевязочными средств:rми дJUI оказания первой помопп.Iпри травмах,

_ 1.6.Тренер-преподаватель и обlчаrощиеся обязаны соб,подать правила пожарной
безопасности, знать места располохения первичных средств пожароryшеншI.

1.7.О каждом несчастном 
"r)au" " обlчающимся тренер-преподirватель обязаннемедлеrrно сообцить рlтоводству школы,

1.8.В процессе занятий тренер-преподаватель и об1.:ающиеся
правила проведения спортивной игры, ношеЕия 

"rrорrru"ой 
одежды и

.правIlПа личной гигиены.
1.9.лица, допустившие невыполнение или нарушение настоящей инструкции поохране труда, привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии справилами внутреннего трудового распорядка и, при необходиrо"r", ,rод""рa*оr""

внеочередной проверке знаний цrебований охрапы трулЪ.
2. Требованuя безопасносmu переd начмом заняmuй:

. о Тщательно проверить личный спортивный инвентарь (коньки, защитная
форма).

о Надеть хоккейную форму (шлем, маску, наплечники, налокотники, щитки, раковину,,грусы хоккейные, rlраги, коньки)
, о йспользовать вид спортивной формы в зависимости от погодных условий.. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на поле иJIи спортивной

площадке.
о IIровести разминку, если зzrнятбI в спортивном зfiе, тщатеJьно его проветрить.
3. Требованая безопасносmu во время заняmuй:
о На тренировке быть внимательным, не отвлекатБсяJ слушать и выrтолнять указаншIтре нера-преподilва.l еля.
о Во время цlенировки запрещается:

_делать подножки;
-держать соперника клюшкой;
-толкать соперника в спину;
-толкать соперника на борт;
-не выполнять требования судьи.

о При падении необходимо сгруппироваться во избежание пол)ления,фzrвмы
о Неукоснительно соблюдать правиJIа игры при проведении оиJIовьIх приемов.о Не кататься на тесных или свобод"ur* norr"u* 

-

о При сильном морозе и ве,тре следить за товарищами и сообщать о первьж признzжм
обморожения



Требован uя безопаснослпu в авар айньм с аmуацuях:
При появлении во BpeMrI занятий боли в руках иJIи ногах, покраснения кожи иJм
потёртостей, а тiжже при плохом са.л,Iоч}ъствии прекратить занrIтIrI и сообщить об
этом тренеру-преподавателю;
при полуrении обучалощимся травмы, обмороженIбI немедлеItно оказать первую
помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации )дреждениJI и родителямпосц)адавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное
гrреждение.
4. Требования безопасЕости по окоrтчании занятий:
Убрать в отведённое место дJu хранения спортивный инвентарь;
Снять спортивный (тренировочный, защитный) костюм, спорiивнlrо обувь, коЕьки;
Приrrять душ, либо умыть лицо с мылом.

3.6. Объемы макспмальцых трепировочных нагрузок

Е ор м а tп uв bt м акс uм м ь н о z о о бъ ё.lл 
" * 

"" "о " " ", 
#!::; jr!*"

Этапвьй норматив Этмы и годы спортивпой цо,щmовки

Этап
fiачальЕой
подготовки

Тренировочвьтй
этап (этап

споIливвой
специа,rизации)

до
года

свыше
года

до
дв}a(
лет

Qвыше
дв)D(
лет

Количество часов в недеЙ 6 9 14 18

Коlплчество трепировокв
цеделю

з з 6 9

Общее колиqество .lacou u 
"од

з|2 468 9зб
Общее количество треЕировок в
год

156 156 з12 468

4. ПЛАН ВОСПИТДIЕ.IIЪЕОЙ И ПРОФОРИНТЛЦИОННОЙ РЛБОТЫ.

I_\елью тренировочного процесса наряду с достижением высокого
спортивного результата должно быть всестороннее и Iармоншеское
развитие лиtIности.

В работе с юными спортсменами применяется широкий круг средств
и методов воспитания. В качестве среdсmв используется учебные занятия,
спорIивные соревноваIIия, беседы, собрания, кинофипьмы, наглядные
пособия, общественно полезный труд, общественная lеятельность.

В качестве меrпоОов нравственного восI]итания щ)именJIются
формирование нравственного сознаниrI (нравственное просвещение1 и

4.



общественного поведения, использовzlние положительного примера,
стимулирование положительных действий (пооrцрение), предупреждениеи обсlтсдение отрицательных действий (наказаrтие), ).пракнение
(практическое на5пrение).

Важнейrrrим фактором воспитанlбl юнь,D(Dал(нЕилrим чакlором аоспитанlбI юньD( спортсменов, условием
формироваrrия личности спортсмена является спортивrтый коJIлектив.
юные спортсмены выполняют разнообразные общественные поручения,
работаюТ на общественньlХ начапах в качестве инструffоров, сулей, что
служит хорошей школой положительного Еравственного опыта.

В воспитательной работе тренера-преподавателя необходима мбкая
и мноюобразная система воздействий. Выполнение требований должно
правипьIiо оцениваться тренером-преподавателем с учетом возрастно-
половых и индивидуальных особенностей обlчаощихся, поощрятьоя ипи
осуждаться.

воспитание <<бойцовских качеотв>, формирование спортивного
характера осуществляется в процессе многолетней рабmы с юными
спортсменами и является составной частью воспитательной работы. Эти
качества проявJUIются в экстремаJIьных условшп спортивньж
соревнований. Чаще всего победы на чемпионатах добиваются
спортсмены, обладающие волей, настойчивостью и
целеустремленностью.

В образовательной деятельности с юными хоккеистами вФкное
значение приобретает интеJuIектумьное воспитание, основными задачами
которого являются: овладение обуrающимися специаIьными знаниями в
области теории и методики спортивной тренировки, гигиены и анатомии
других дисциплин; умения объективно анапизировать лриобретаемый
опыт тренировки и высryплений в
познавательной активности, творческю(
деятельности.

преподаватель может проводить ее во времJI
дополнительно на спортивных мероприятшж.

соревновд{}IJIц рzввитие
проявлений в спортивной

специфика воспитательной работы состоит в том, что тренер-

утебных занятий и

В оспumаmельньlе сре d сmва :

- личный пример и педагогическое мастерство педzгога;



- высокzUI организациJI учебного процесса;
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
- дружный коллектив;
- система морапьною стимулирования;
_ наставничество старших.
OcHoBHble орzанlвацuонно-воспцmаmецьные

меропрлпmu6 провоduмые в образоваmельной орzанttзацuu:

_ встречи с выдающимися спортсменами;
- посещение спортивных соревнований разньrх 1ровней;
- реryлJIрное подведение итогов спортивнои деятельности
Обlлrающихся.

Воспитательная работа с юными хоккеистами должна носить
систематический и планомерный характер. Она теснейшим образом связана с
учебно-тренировочным процессом и проводится повседневЕо на уrебно-
тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное от занятий время на основе
предварительного разработанного плана. Такой план доJDкен включать в себя
след/ющие р:rзделы: ryмаIrитарное, патриотическое, трудовое, нравственное и
эстетическое воспитание, формирование здорового коллектива.

Эффективность воспитательной работы во многом определяется
проведением воспитательных мероприJIтий:
- Торжественньтй прием вновь поступивших
- Проводы выпускников
- Просмотр соревнований и их обсуждение
- Реryлярное подведение итоюв спортивной и образовательной деятельности
учащихся
- Проведение праздников
- Встречи со знаменитыми людьми
- Тематические дистryты и беседы
- Экскlрсии, культлоходы в театры, музеи, выставки
- Оформление стендов и газет
- Проведение собраний с родителями

В решении задач самовоспитательной работы вalкное место занимает
самовоспитание юного хоккеиста. Самовостштание вкJIючает принятие самим
спортсменом обязательств по исправлению иJIи совершенствованию комплекса
его качеств и свойств. особенно ваlкное значение имеет самовоспитацие
морапьно-волевых и нравственных качеств.

Важным условием успешной воспитательной работы является единство
воспитательньIх воздействий семьи, педагогов общеобразовательньж и
спортивных школ. Воспитательная работа должна проводиться не только на

учебньж занятияхJ но вне их.

Спортивная школа ежегодно разрабатывает и утверждает годовой план
спортивно-массовых и физкульryрно-оздоровительных мероприятий, в котором
предусма]ривается r{астие в соревнованиях различного ypoBl I в соответствии с
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календарным планом межрегион:lпьных, всероссийских физкультlрньгх
мероприятий.

Профориентационная работа
Щели:. создание условий дая развития самостоятельной, активно развиваrощейся

личности, способной к адаптации и саморещIизации в обцестве;
о созданиеэффективнойсистемыпрофессиональногосопровожденшI

обrrающихся в соответствии с их способностями, иrrтересами и запросами
рынка труда.

Задачп:
о создать условия дJuI осознанною профессионального самоопределения

обуrающихся в соответствии со способностями, скJIонностями,
личностными особенностями, потребностями общества, города в кадрах,
формирование способности к социально-профессиональной адаптации в
обществе;

. нtUIадить деловые связи с лицами и организациями, заинтересованными в
профессиональной подготовке подрастающего поколения;

о способствовать проектированию подростками своих жизненных и
профессиональньrх планов, идеа,tов будущей профессии и возможньD(
моделей достижения высокой квалификации в ней.

Профориентационная работа в ЩОСШ проводится с целью создания условий
для осознанного профессионального самоопределения обуrающID(ся,
посредством попуJuIризации и распространения знаний в области профессий
физкультlрно-спортивной направленности, профессиональной приrодности,
профессиона.тьно вarкных качеств человека и профессионапьной карьеры,
строится на основе личностного восприJIтиJI мира профессии. Дя решения этой
задачи использ).ются формы и методы оргtшизации rrебно-воспитательной
деятельности, соответствуюцие возрастным особенностям учащихся.
Профессиональная ориентацI.IJI вкJIючает в себя следующие компоненты:
профессиональное просвещение, развитие профессионапьных интересов и
склонностей.

П л ан пр о ф о р uенп,tацuо н н о й р аб ombl

МеDопDиятце Содержавпе

Работа с обlrчающимися

Проведецие индивидуаlъпьD( профкоIrсудьтаций с
Ееопределившимися учадlимися
Мониторинг профнамерепий об]лrаюцихся
Просмотр тематпческих T лебпьп< фиьмов
Участие в качестве зрителей Еа соревЕовацЕiж разлиIшого
}ровня
Оргмизация всmеч с ведlцIими спортсмеЕами

Работа с родителямт,т

Вюrючепие в повестку родительсклD( собраний вопросов
профориентациошвой тематики
Индивидуалъные коflсультации по выбоDу пDофессии



5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАIIИЯ

отбор юных хоккеистов и контроль за их подготовленностью является
одним из наиболее важных элементов в работе с начинающими споtr}тсменами.
порой несовершенство меропршlтий по отбору приводит к тому, что многие дети,
Не СУIt{еВШИе в процессе отбора проявить свои задатки и способности. остzlются

Неодинаковые темпы развитIrI юньж

вне спортивной деятельности. Поэтому к процессу отбора педагоr должен
относиться очень внимательно, дJUl чего рекомендуется увеличить период оценки
способностей юных хоккеистов до одного месяца, а не ограничиваться разовым.
просмотром. Создаяие в .щюсш спортивно-оздоровительных групп сделапо
процесс отбора более эффективным.

вместе с тем, посlроение учебно-тренировочного процесса, упр:rвлениетренировкой не может быть эффективным без получения своевременной
объективноЙ информациИ об изменениях в развитии различных физических
качеств и свойств организма, обуславливающих успех их игровой деятельности.

К критериям отбора относятся: задатки, одаренность и работоспособности,
которые следует различать.

Кроме задатков, одаренности и способностей, вФкное место при оборе
занимает так же изучение интересов, )т)овня притязаний, волевых качеств и
трулолюбия.

при отборе детей учитывается, в первую очередь, их двигательнбI
активность. Щля выявления двигательно-активньrх детей рекомендуется
использовать след},ющие меюды:

- беседы с родителями;
- беседы с улитеrrями физической культуры;
- наблюдения на уроках физкульцры;
- наблюдения за играми детей во внеклассное время.

обязательным меропрIхIтием при начальном оборе явJIяется медицинское
обследование, которое позвоjulет получить данные, характеризуюцие состояние
здоровья и физическое рzввитие детей. ,щанные медицинских осмотров тzж же
использ)дотся дJUI контроля за физической подготовленностью loнbD( хоккеистов.
основными задачами медициЕокого осмоца явJUIется выявпение медицинских
противопоказаний к занятиям хоккеем и определение 1ровня физического
развития.

rrgчллпак\rlJыЕ lсмrrы рitglrития юньж хоккеистов одного и того же
паспортного возраста могут ввести в заблуждение тренера в отношении истинньгх
способцостей спортсменов. Часто хорошие показатели в игровой деятельЕости в
детские И юношеские годы моryТ быть следствием не высокой спортивЕой
одаренности, а генетически более ранних сроков биологи.Iеского созревания. При
отборе спортсменов не всегда следует отдавать предпочтение хоккеиста.м с
опережаIощими темпами биологическою созреванIfi. Нередкtl подростки с
ЗаМеДJ'IеННЫМ Темпом развития потенциально более способны, но их одаренность
прояыIяется позже.
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5.1. Комплексы коптрольпых упраэrtненшй, порядок и требованпя по
зачислению на этапы ц перевод в груrrпы по годам обученпя

щля оценки уровня подютовпенности юньж хоккеистов предлагается
примеIUIть следующие тестовые заданIiJI.

ТЕСТ 1, 2 Бег на 30, 60 метров. Тест позволяет определить уровеЕь развитиJl
скоростных качеств, быс,троты хоккеиста.

выполнение : По команде <на старт>> двое испытуемьгх стilновятся в положение
высокого старта к линии старта, не насryпая на нее. По сигншry (свисток команда
<<Марш>) оба беryт вперед и на полной скорости пересекают линию финиша.
учитывается Bpel\fi, Затраченное на преодоление дистанции, 9 точностью до
десятой доли сеhтнды. Юные спортсмены достаточно часто не умеют правильно
финишировать и нередко останавливаются или значительно сбрасывают скорость
перед финишем. Чтобы избежать подобного явления, мы рекомендуем разнести
свор, где будет фиксироваться время, и финиппryто линию. Например: сначаJIа по
ходу движения отметить створ фиксации времени бега, а линию финиша отнести
д:rпьше на 5 метров. Это заставляет испытуемого побегать створ фиксации
времени на высокой дистанционной скорости дахе если перед самым финишем
юный спортсмен начинает останавJIиваться.

тЕст 3, 4. Бег на з00, 400 метров. Тест опредеJшет уровень развитIiJI
скоростной выносливости хоккеистов.
Выполнение: так, же как и в прелыдуцем тесте.

тЕст 5. Бег на 1500 метров. Тест определяет уровень рirзвития
выносливости хоккеистов. Выполrrяется как предыдущие беговые тесты. В 9-11
лет BpeIfi лробегания не фиксируется.

тЕст 6, Прыжок в длину с места. Тест позволяет определить уровень
скоростно-силовых возможностей хоккеистов.

I,Ъмеряется расстояние от краJI линии оттаIкивания до точки касаниJI пола
(песка, земли) пяткой ноги, наиболее близко расположенной к линии.

тЕст 7. Подтягивание на перекJIадине. Тест определяет силу рук
хоккеистов.
выполнение: испыryемый принимает и. п. * вис на перекпадине хватом сверху
(при необходимости подсадить тестируемого, чтобы он }ъеренно выпоar", *rаr),
р}ти полностью выпрямлены. I4з и. п. - руки согнуть (выполнять не рывком,
подтянуться до тех пор, пока подбородок не окакется над перекладиной, затем
вернуться в исходное положение.

Выполнять максимаJIьное колшIество раз.
которых испытуемым четко зафиксиtrlовано

Учитываются упрZDкнениJI, в
положение подбородка над

перекладиной.
ТЕСТ 8. Челночный бег 3*l0 метров с

команде <<Марш>>.

места. Выполняется со старта по

спортсмен пробегает первые 10 метров, затем обегает обозначенное место
поворота, возвращается назад, здесь разворачивается и затем еще пробегает l0
метров до линии финиша. Фиксируется время до 0,1 секунды.
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Контроль является составной частью подготовки юньfх хоккеистов. В
теории и практики спорта принято различать след/юIlие виды кон,троля: эталный,
текущий и оперативный.

Этапный контроль пред{азЕачен дJuI оценки устойчивою состоянIлJI
спортсмена.
Проводится в конце конкретного этапа. В программу этапного контроля входят:
- врачебные обследования
- антропометрические обследования
- тестироваIrие }?овня физической подготовленности
- тестирование технико-тактической подготовленности
- расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап
- :rнапиз индивидуаJlьньD( и групповых соревЕовательных действий

Текущий контроль проводится дJuI получения информации о состоянии
хоккеиста после серии занятий и игр дuI внесения соответствующих коррекций в
тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу входят
оценки:
- объема и эффективности сорев нова гел ьной деятельности
- объема тренировочньIх нагрузок и качества выполнения тренировочных заданий

Оперативпый контроль направлен на получение срочной информации о
переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочноIо тренировочного
эффекта конкретного )пракнения иJIи их серии. С этой целью проводятся
педагогические наблюдения за ходом занятшr с ремстрацией ЧСС до выполненIIJI

}.прlr)кнения и после него.
Педагогический контроль по направленности и содержirнию охватьвает три

основные раздела:
- контрdль }?овня подготовленности хоккеистов (оценка физической
подготовленности и )ровюr тек{ико-тактического мастерства)
- контроль соревновательной деятельности (оценка соревновательных нагрузок и
эффективности соревнователъной деятельности)
- контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и
эффективности тренировочной деятельности)

Точнее и более объективно можно оценить уровень технико-тактической
подготовленности на основе педагогиtIеских наблюдений за соревновательной
деятельностью хоккеистов с использованием четырехряднои шкалы оценок.

,Щалее в таблицах приведены контрольные нормативы по общей и специальной
физической и технической подготовленности юных хоккеистов предварительной
и начальной подготовки, а также )лебно-тренировочного этапа. Они представляют
собою усредненЕые показатели мноIократньtх
ориентиром и средством KoHTpoJUI дJUI тренеров
многолетней подготовки.

тестировалии И ЯВJUIЮТСЯ

в процессе
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Таблuца I 1

Конmрольньtе нормаmавы по обulей, спецашьной фtваческой u mжначеской
поdzоmовленносtпu юньlх хо кке uсmов

Таблuца l2

Коюпрольные нормаtпuвы по обulей, спецuаLtьной фtlзаческой u mехначеской
поdzопtовленносmа dля zрупп ночальной поdzоmовкu по обulей фuзаческой

поOzоtповленносmu u спецuапьной фttзuческой а пеяlаческой
поdzоmовленносmu

Контрольные
упражнения (тесты)

5
лет

6
лет

7 лет 8 лет 9 лет 10 лет l1лет

Бег20мсвысокого
старта (с)

8,00 6,5 6,00 5,88 4,59 4,з2 д )ý -z1 l<

Прыжок в длину
толчком двl,х ног (м)

0,65 0,70 0,80 127,l1 139,1 147,8 1б0,3

Отжимание на руках из
lTropa лежа (кол-во)

5 1,2 17 2з зt

Бег 20 м спиной вперед
(с)

11,0 9,3 8 8,16 7 ,56 7,17 6,9з - 6,7

Челночный бег 4х9 м 1з,7 l, о? 12,1з l1,25 11,03 10,89 - 10,73
комплексный тест на
товкость (с)

20,0 18,8 |7,76 1,7 ,16 17,01 16,88 1б,б9 -1б,61

Бег на коньках 20 м (с)
4,98

7,0 6,0 4,59 1,зб 4,28 4,2l 4,18

Бег на коньках 20 м
спиной влеред (с)

1,1 7?q 6,18 o,J J 6,27 6,22 - 5,94

челночный бег на
коньках бх9 м (с)

l8,6 17 ,67 16,9з 16,68 l6,47 l6,з2 -|6,24

Слаломный бег б/ш (с) 15,з 13,89 lз,з7 12,99 12,з9 12,10 -l1,98
Обводка 3-х стоек с
последующим броском
шайбы в ворота (с)

10,0 8,з 7,9 7,7 7,5 1,)

Слаломный бег с/ш (с) l9,0 |7 ,13 15,7з 14,98 14,42 14,9 -l4,0з

Контрольные упражнения
(тесты)

5

лет
6

лет
7

лет
8

лет
9 лет 10

лет
11лет

Бег З0 м с места (с) 9,0 8.0 5,6 5,0 4,8 4,6 д л-л,
Пятикратный щlыжок в длиrту (м) 3,5 4,7 7 8 9 10 l1,5-13
Бег 400 м (с) 70 66 64 б2-60
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Приседания со штангой с весом
собственного тела (кол-во)

|4 16 l8-20

Подтягивалие на перекладине
(кол-во)

з l0 Iz |4 l5- 16

Бег 3000 м (мин) 12,6-
11,8

Бег на коньках 30 м (с) 7,8 5,6 4,8 1,6 4,4-4,з
Челночный бег 5х54 м (с) 45 з8 38,4 46, 45 44-4з
Бег по малой восьмерке лицом и
спиной вперед (с)

з4 27 26 24 2з-21

Обводка 5-х стоек с
последующим броском шайбы в
ворота (с)

14 9 7.8 7,6 7,4 7,2-6,8

Броски шайбы в ворота (ба.:rл) 2 5 6 7 8-10

КонтDольные ноDмативы для зачисленпя в гDчппy трениDовочного этапа

обцая физическая подготовка (на земле)
1. Бег 30 м (с) 5,2
2, ТройЕой прыжок (м) 5,20
З. Отжимание (кол-во) 15

4. Бег 20 м спиной влеред (с) 6,5
5. Челночный бег бх9 (с) 14,8
специа,rьная физическая подготовка (на льдч)
1. Бег 30 м (с) 5,20
2. Бег 30 м спиной вперед (с) 7,1
3. Челночный бег бх9 (с) 1б,8
4. Бек по круry (с) 19,2
техническая подготовка (на льдч)
1. Бег по малой восьмерке лицом и спиной вперед (с) 22,0
2. Бег с шайбой спиной вперед 30 м (с) 8,2
3. Броски шйбы в ворота (балл) 4
4. Обводка 5-ти стоек с последуощим броском шайбы в ворота (с) 7,6

5.2. Методическпе указанпя по оргаЕпзации промеяtугочной аттестации

Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце уrебного года
(апрель-маф, для приема коЕтрольных нормативов создается аттестационная
комиссия из представителей админис,трации, методиста и старшего тренера-
преподавателя отделения, }"тверждается ппан проведения промежуточной
аттестации.

Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи коЕтрольно-
переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы щ)инимаются во вреI\бI

тренировочного занятIб{ в соответствии с планом проведения атгестации.
Учащиеся тренировочного этапа кроме практической части сдают зачет по



теоретической подготовке в виде тестироваЕия. Темы для тестированIхI
выбираются на основапии учебньIх планов по теорети.IескоЙ подготовке,
Учащиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следrющий год
обучения или зачисJu{ется на следующий этzlп подIотовки (при условии
прохождения обуrения на предыдущем этапе в полном объеме). Учащиеся, не
выполнившие переводные требования, на следуощий этап не переводятся,
продолжают повторное обуrение в группе этого же года (но не более 1 раза). При
повторном невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу спортивIrо-
оздоровительного этала.
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