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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
       Программа  спортивной  подготовки по виду спорта хоккей     Государственного автономного учреждения Саратовской области «Спортивная школа олимпийского резерва по хоккею «Кристалл» (далее Программа) разработана на основании Федерального закона 04.12.2007г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» ( с изменениями № 412-ФЗ от 6 декабря 2011 года), в соответствии с требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта хоккей, утвержденного Приказом №373 Минспорта России от 15.05.2019г.   (зарегистрирован в Минюсте России 07.06.2019 №54882)
Цель Программы – подготовка хоккеистов высокой квалификации.
Основными задачами Программы являются:
- привлечение большого количества детей и подростков к занятиям по хоккею;

- обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья;
- формирование высокого уровня технико-тактического мастерства;

- воспитание волевых, морально-стойких личностей; 

-подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд  Российской Федерации и Саратовской области
     На этапе начальной подготовки:

- выявление детей способных к занятиям по хоккею;

- формирование стойкого интереса к занятиям по хоккею;

- всестороннее гармоничное развитие двигательных способностей,

укрепление здоровья, закаливание организма;
- воспитание физических качеств: быстроты, гибкости и координационных качеств ;

- разучивание основных приемов техники, а также индивидуальных и групповых тактических действий;

-  овладение основами соревновательной деятельности по хоккею.
     На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

 начальная специализация 

· Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, координации и выносливости.

· Овладение приемами техники хоккея и их совершенствование в усложненных условиях.

· Разучивание индивидуальных и групповых тактических действий в атаке и обороне и их совершенствование в игровых условиях. 

· Освоение соревновательной деятельности.
                 Углубленная  специализация

· Воспитание специальных физических качеств: силовых, скоростных, координационных и специальной (скоростной) выносливости.
· Разучивание сложных приемов техники и совершенствование ранее освоенных в игровых условиях.

· Освоение индивидуальных, групповых и командных тактических действий в атаке и обороне.

· Совершенствование соревновательной деятельности юных хоккеистов с учетом их индивидуальных особенностей и игрового амплуа.
         На этапе совершенствования спортивного мастерства
· Дальнейшее совершенствование физической подготовленности.

· Совершенствование техники катания, владения клюшкой и выполнение

силовых приемов.

· Совершенствование индивидуальной манеры игры, основанной на высоком уровне технико-тактической и специальной физической подготовленности.

· Приобретение соревновательного опыта игры с высококвалифицированными хоккеистами.

· Совершенствование судейских и инструкторских навыков.

· Повышение уровня теоретических знаний по вопросам методики спортивной тренировки.

  На этапе высшего спортивного мастерства:

· сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижения высокого спортивного результата;

          достижение результатов уровня спортивных сб. команд субъектов РФ;

· участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;

· сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
                Характеристика вида спорта хоккей.
        Хоккей считается самой популярной игрой в мире. С 1924г. хоккей постоянно входит в программу зимних Олимпийских игр. В 1956г. советские хоккеисты впервые участвовали в зимних Олимпийских играх в Кортина 
д, Ампеццо (Италия), они стали олимпийскими чемпионами.

           Хоккей  среди спортивных игр, наиболее сложный вид спорта.
Необходимо учитывать, что юному хоккеисту в процессе овладения и совершенствования техники хоккея предстоит преодолеть очень большое количество сбивающих факторов. Прежде всего, он учится  и играет в новой среде – на льду и на коньках. Все технические приемы он выполняет с клюшкой в руках.   Этой клюшкой он должен выполнять большое количество
технических действий: бросков и остановок шайбы, ведений, передач и приемов шайбы, обманных движений (финтов), сохраняя шайбу в силовом 
единоборстве и т.д. Надо учитывать, что все это он выполняет в защитном снаряжении, которое весит не один килограмм. Особенно, на весь процесс спортивной подготовки, оказывают два наиболее важных сбивающих фактора это время и пространство. Нужно делать все быстро, в ограниченном 
пространстве и постоянном единоборстве. Для хоккея характерен высокий дух соперничества, связанный с  противоборством игроков, звеньев и команды в целом.  Одной из отличительных особенностей игровой деятельности хоккеистов является большой объем силовых единоборств, происходящих на хоккейной площадке. Выполнение  технико-тактических приемов игры в экстремальных условиях, связанных с плотной опекой и жесткостью силовых единоборств, требует большого мужества и способствует воспитанию у хоккеиста высокого уровня волевых качеств: смелости, решительности, настойчивости, инициативности, целеустремлен-  ности. Тактика хоккея предполагает единство индивидуальных и коллективных действий. Различные функциональные обязанности хоккеистов предопределяют постоянные взаимодействия с партнерами в рамках отдельной  «связки» или звена. Уровень коллективных взаимодействий определяет класс игры команды. Игровой деятельности хоккеиста присуще большое разнообразие движений переменной интенсивности, в которой задействовано огромное количество мышечных групп, работающих в различных режимах энергообеспечения. Игровая деятельность комплексно воздействует на органы и системы хоккеиста, укрепляет их,  повышая общий уровень функционирования, обеспечивает развитие физических качеств ( силовых, скоростно-силовых, выносливости, ловкости и гибкости) и формирование двигательных навыков.
                          Структура системы многолетней подготовки.

                                        (этапы, периоды)
     Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого. С учетом специфики вида спорта хоккей определяются следующие особенности спортивной подготовки:
-комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;
-в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта хоккей осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
При осуществлении спортивной подготовки в Учреждении устанавливаются следующие этапы (периоды): 
- Этап начальной подготовки -  до года, свыше года  
- Тренировочный этап: 
    начальная специализация  до 2-х лет                                                                                                                     

    углубленная специализация свыше 2-х лет 
- Этап совершенствования спортивного мастерства   – без ограничения

- Этап высшего спортивного мастерства -  без ограничения
           В группах начальной подготовки тренировочный процесс направлен на формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование широкого круга двигательных умений и навыков, освоение основ техники по виду спорта хоккей, всестороннее гармоничное развитие физических качеств, укрепление здоровья спортсменов, отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта хоккей.
     На тренировочном этапе - повышение уровня общей и специальной физической. технической. психологической подготовки; приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта хоккей; формирование спортивной мотивации; укрепление здоровья спортсменов.
    На этапе совершенствования спортивного мастерства решаются задачи: повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; поддержание высокого уровня спортивной мотивации; укрепление здоровья спортсменов.
  На этапе высшего спортивного мастерства:
- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и 

достижения высокого спортивного результата;

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов РФ;

-участие в официальных спортивных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;
- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Срок реализации настоящей Программы 4 года.
Ежегодно настоящая Программа подлежит корректировке.

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Нормативная часть Программы определяет основные требования по ее структуре и содержанию: по возрасту. численному составу занимающихся,
Объему отдельных видов подготовки(физической, технико-тактической, игровой) и нагрузок разной направленности, а также по структуре многолетней подготовки юных хоккеистов. Многолетняя подготовка хоккеистов включает в себя следующие этапы: этап начальной подготовки, тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства,
Зачисление в Учреждение производится по письменному заявлению на имя руководителя (директора) одного из родителей (законного представителя) лица, не достигшего 14-летнего возраста или по письменному заявлению лица, достигшего 14-летнего возраста с письменного согласия одного из родителей (законного представителя) при наличии заключения врача по спортивной медицине о допуске к тренировочным занятиям по избранному виду спорта. При этом заключение врача делается на основании результатов анкетирования и данных о состоянии здоровья из амбулаторно-поликлинических подразделений педиатрической службы лечебно-профилактических учреждений. Зачисление на определенный этап спортивной подготовки,   перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки, отчисление из Учреждения производится по приказу руководителя (директора) Учреждения на основании решения органа самоуправления (тренерского совета) с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов.

Минимальный возраст зачисления детей на программу спортивной подготовки определяется в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» и составляет 8 лет.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 
Порядок и кратность повторного прохождения спортивной подготовки определяется ГАУСО «СШОР по хоккею «Кристалл»- самостоятельно ( не более 3-х раз).
Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского совета) при персональном разрешении врача.
  2.1  Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта хоккей
Таблица1   
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	8
	14

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5


	11
	10

	Этап совершенствования

спортивного мастерства
 
	Без *

ограничений
	15
	6

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без  

ограничений
	17
	3


* - повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

  - совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и 

     психологической подготовки;

  - стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских       
    официальных спортивных соревнованиях;

  - поддержание высокого уровня спортивной мотивации;  
   сохранение здоровья спортсменов.
                                                                                                                                                                                                                            2.2 Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на
      этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»
                                                                    Таблица№2
	№

п/п


	       Виды
   подготовки
	                           Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировочный этап

  (этап спортивной

специализации)
	  Этап совершенствования спортивного

мастерства
	 Этап

  высшего 

спортивного

мастерства


	Этап высшего

спортивного мастерства
	 

	
	
	 До
года 
	свыше 

года

 
	до двух

лет
	свыше 

двух  лет
	
	
	
	

	1.
	Объем физической

нагрузки (%),  в том числе


	66-73
	59-68
	57-63
	52-59
	48-59
	49-55
	9-11

	1.1
	Общая физическая подготовка

( % )
	22-24
	16-18
	10-11
	9-10
	7-9
	3-4
	4-6

	1.2
	Специальная физическая

Подготовка (%)
	4-6
	4-6
	10-11
	9-11
	11-12
	13-14
	13-17

	1.3
	Участие в спортивных

Соревнованиях (%)
	-
	5-7
	15-16
	15-16
	15-16
	15-16
	9-11

	1.4
	Техническая подготовка

  (%)
	33-34
	27-28
	15-16
	11-12
	7-10
	5-6
	39-51

	1.5
	Тактическая подготовка

(%)
	7-9
	7-9
	7-9
	8-10
	8-12
	13-15
	

	2.
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том

числе теоретическая, 

психологическая (%) 
	5-6
	7
	8-10
	9-10
	11-15
	13-15
	

	3.
	Инструкторская и судейская

Практика (%)
	-
	-
	-
	3-4
	3-4
	3-4
	

	4.
	Медицинские, медико-

Биологические, восстановительные мероприятия,
	24-26
	29-30
	30-32
	31-32
	29-31
	30-31
	


2.2.1.Примерные планы распределения программного материала в годичном цикле для групп НП, Т (СС), ССМ, ВСМ (приложение №1,№2,№3,№4,№5, №6)
2.3 Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»   

                                                                                                                         Таблица № 3
	Виды 
спортивных
соревнований,
(игр)
	                   Этапы и годы спортивной подготовки


	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования

спортивного

мастерства 
	Этап высшего

спортивного

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	мастерства

	Контрольные
	-
	2
	2
	3
	3

	2

	Отборочные
	-
	-
	-
	-
 
	-

	-

	Основные
	-
	-
	1
	1
 
	1

	2

	Всего игр
	-
	15
	30
	36
 
	60

	70


 Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта хоккей;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта хоккей;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
2.4 Режим тренировочной работы. 
     Тренировочный процесс в Учреждении, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели, включающим самостоятельную подготовку до 6 недель.  
      Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации спортивной подготовки, рассчитывается в астрономических часах с учетом этапа подготовки и не может превышать:  - на этапах начальной подготовки   2-х  часов;

- на тренировочных  этапах  3-х  часов;
- на этапах совершенствования спортивного мастерства- 4-х  часов.
- на этапах высшего спортивного мастерства – 4-х часов.
Расписание тренировочных занятий утверждается директором  СШОР, после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха тренерского состава.
     Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные мероприятия;
- участие в спортивных соревнованиях и   мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика
- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль.

     Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные мероприятия являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса.
                                Перечень тренировочных мероприятий
	
	
	
	
	
	

	                                                                                                                              таблица № 4

	№ пп
	Вид тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников  тренировочного мероприятия

	
	
	Тренировочный

этап (этап спортивной специализации) 
	Этап совершенствования 
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства
	

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	18
	21
	21 
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

 

 

 

	1.2.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	14
	18
	21 
	

	1.3.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	14
	18
	18 
	

	1.4.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14 
	

	2 Специальные тренировочные мероприятия

	2.1.
	Тренировочные мероприятия по общей и/или специальной физической подготовке
	14
	18
	18 
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные мероприятия
	До 14 дней

-
	 В соответствии с количеством лиц, принимавших участие в спортивных соревнованиях 

	2.3.
	Тренировочные мероприятия для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, не более 2-х раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные мероприятия в каникулярный период
(этап начальной подготовки, тренировочный этап)
	До 21 дня подряд и не более двух мероприятий в год  
	-    
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные мероприятия для кандидатов на зачисление в образовательное учреждение среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


 2.5  Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.
Медицинские требования.

     На всех этапах подготовки необходимо наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях. Для этого два раза в  год проводится медицинское обследование лиц, проходящих спортивную подготовку, на базе ГУЗ областного врачебного физкультурного диспансера. 
Возрастные требования.
     С учетом специфики вида спорта хоккей,  комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.
     В соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта хоккей, установлен  минимальный возраст для зачисления на этапы  подготовки:
- Этап начальной подготовки – 8 лет;

- Тренировочный этап – 11 лет;

- Этап  совершенствования спортивного мастерства – 15 лет.
- Этап высшего спортивного мастерства – 17 лет
 Психофизические требования.
     При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными  психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-  развитая способность к проявлению волевых качеств;

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

-  степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

-   развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания;

-   способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6 Предельные тренировочные нагрузки
   Предельные тренировочные нагрузки установлены Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта хоккей, в соответствии с  максимальными объемами тренировочной нагрузки, в том числе: количество часов в неделю, количество тренировок в неделю, общее количество часов и тренировок в год.
Требования к объему тренировочного процесса
                                                                                                                         таблица №5
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего

спортивного

мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	до двух лет
	свыше
двух
	

	Количество часов в неделю

	6
	9
	14
	18
	24
	28 
	32

	Количество тренировочных занятий  в неделю
	3
	3
	6
	9
	9
	9 
	 9

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	936
	1248
	1456 
	1664

	Общее количество тренировочных занятий в год
	156
	 156
	312
	468
	468
	468 
	468


2.7 Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности
      Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности установлен Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта хоккей зависит от календарей соревнований каждого возраста с учетом показателей таблицы №3
 2.8 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
     Организация тренировочного процесса включает в себя также обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем.  
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления спортивной подготовки
                                                                           Таблица №6
	№

п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица

измерения
	Кол-во

изделий

	1
	Ворота для хоккея
	штук
	2

	2
	Мат гимнастический
	штук
	4

	3
	Мяч баскетбольный
	штук
	4

	4
	Мяч волейбольный
	штук
	4

	5
	Мяч гандбольный 
	штук
	4

	6
	Мяч набивной (медицинский) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	2

	7
	Мяч футбольный 
	штук
	4

	8
	Ограждение площадки (борта, сетка защитная)
	комплект
	1

	9
	Рулетка металлическая (50м)
	штук
	5

	10
	Свисток судейский 
	штук
	10

	11
	Секундомер
	штук
	5

	12
	Скамья гимнастическая
	штук
	4

	13
	Станок для точки коньков
	штук
	1

	14
	Стенка гимнастическая
	штук
	2

	15
	Шайба
	штук
	60


	№

п/п
	Наименование

 
	Единица

измере

ния
	Расчетная 

единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной

подготовки
	Тренировочной

Этап

(этап спортивной

специализации)
	Этап ССМ
 
	Этап ВСМ



	
	
	
	
	Кол-во
	Срок

эксплуата

ции (лет)


	Кол-во
	Срок

эксплуата

ции(лет)
	Кол-во
	Срок

эксплуата

ции(лет)
	Кол-во
	Срок

эксплуата

ции(лет)

	  Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование


	1
	Клюшка

 для

вратаря
	штук
	На

занимающегося

 
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	10
	1

	2
	Клюшка

для игрока

(защитника, нападающего)
	штук
	На

занимающегося

 
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	10
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Спортивная экипировка необходимая для прохождения спортивной подготовки.
                                                                                                           Таблица №7
	№ п/п
	Наименование  
	Единица измерения
	Расчетная 

единица
	                              Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап ССМ
	Этап ВСМ

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	Спортивная экипировка, выдаваемая в индивидуальное пользование
	
	

	1
	Визор для игрока

(защитиика,нападающего)
	  комплект
	на занимающего


	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Гамаши спортивные)
	штук
	на занимающего

вратаря
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	4
	1

	3
	Защита для вратаря 

(защита шеи и горла)
	комплект
	на занимающего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Защита для игрока

(защитника нападающего)

(защита шеи и горла)
	штук
	на занимающего

вратаря
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5
	Защита паха для вратаря


	штук
	на занимающего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Защита паха для игрока 

(защитника, нападающего)


	штук
	на занимающего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7
	Коньки для вратаря

Ботинки с лезвиями)
	пар
	на занимающего

вратаря
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	8
	Коньки для игрока

(защитника, нападающего)

(ботинки с лезвиями)
	пар
	на занимающего

вратаря
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	9
	Майки с коротким рукавом
	штук
	на занимающего
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	10
	Нагрудник для вратаря
	штук
	на занимающего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11
	Нагрудник для игрока

(защитника, нападающего)
	штук
	на занимающего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12
	Налокотники для игрока (защитника, нападающего)
	пар
	на занимающего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	13
	Перчатки для вратаря (блин)
	штук
	на занимающего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	14
	Перчатка для вратаря (ловушка)
	штук
	на занимающего

вратаря
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	15
	Перчатки для игрока

(защитника, нападающего)
	пар
	на занимаю-

щего 
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	16.
	Подтяжки для гамаш
	пар
	на занимаю-

щего
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	17.
	Подтяжки для шорт
	пар
	на занимаю-

щего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	18.
	Свитер хоккейный
	штук
	на занимаю-

щего
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	4
	1

	19.
	Сумка для перевозки

экипировки
	штук
	на занимаю-

щего
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2


	20.
	Шлем для вратаря с маской
	штук
	на занимаю-

щего
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	21.
	Шлем для игрока

(защитника, нападающего)
	штук
	на занимаю-

щего
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	22.
	Шорты для вратаря
	штук
	на занимаю-

щего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	23.
	Шорты для игрока

(защитника, нападающего)
	Штук


	на занимаю-

щего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	24.
	Щитки для вратаря


	пар
	на занимаю-

щего


	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	25.
	Щитки для игрока

(защитника, нападающего)
	пар
	на занимаю-

щего
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


 2.9 Требования к количественному и качественному составу групп
        Согласно федеральным стандартам раздел V п.12 порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта хоккей определяется  « СШОР по хоккею «Кристалл»- самостоятельно.
Таблица № 8 
	Продолжительность этапов  (в годах)
	Минимальный возраст    для зачисления в группы (лет)  
	Минимальн.  наполняемос

ть   групп 
    (человек)
	Максимальн.

наполняемость

групп

(человек)    
	Количество часов в неделю
	Требования по физической, технической
и спортивной подготовке 

	Этап начальной подготовки

	1
	  8
  
	14
	25
	6
	  Выполнение контрольно-

нормативных требований



	2 
	
	14
	20 
	9
	

	3 
	
	14
	20
	9
	

	Тренировочный этап

	

	1
	      11
 
	10
	18
	14
	Выполнение контрольно-

нормативных требований

III юн. р. 

	2
	
	10
	18
	14
	Выполнение контрольно-

нормативных требований

III - II юн. р.

	3
	
	10
	18
	18
	Выполнение контрольно-

нормативных требований

II юн. р.   

	4
	
	10
	18
	18
	Выполнение контрольно-

    нормативных требований 
I юн. р.

	5
	
	10
	18
	18
	Выполнение  КНТ,
 III спортивный разряд 

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	До двух

лет 
	15
	6
	18
	24
	Выполнение КНТ,

I I спортивный разряд, достижение   высоких спортивных результатов.

	Свыше двух лет
	
	6
	18
	28
	Выполнение КНТ,

I I спортивный разряд, достижение   высоких спортивных результатов.

	                                                   Этап высшего спортивного мастерства

	Без ограничений 
	17
	3
	18
	32
	Выполнение КНТ,

  спортивный разряд КМС, достижение   высоких спортивных результатов.


Примечание: при проведении занятий с занимающимися из различных групп максимальный количественный состав определяется по группе, имеющей меньший показатель в данной графе и разница в уровне подготовки занимающихся  не должна
 превышать двух спортивных разрядов.
 2.10  Объем индивидуальной спортивной подготовки
     Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах     совершенствования спортивного мастерства.

     В индивидуальном плане каждого спортсмена отражен объем индивидуальной спортивной подготовки. При расчете объема индивидуальной спортивной подготовки учитываются: уровень подготовленности спортсмена, его возраст, спортивная квалификация, календарь спортивных соревнований и тренировочных сборов, особенности вида спорта, условия проведения тренировочного процесса.
     Индивидуальная тренировка с помощью тренера долж​на помочь хоккеисту обрести самого себя. Очень важна, как и в искусстве, самобытность игрока умеющего вы​разить себя с помощью красивых и точно выполненных движений, ударов, финтов; умных тактических решений и действий. Для этого необходимо раскрепостить хоккеиста, дать ему больше свободы в выборе тех или иных игровых приемов. Конечно, нельзя забывать и органич​ного сочетания с коллективной игрой, поскольку коман​да может достичь победной вершины только тогда, когда соединяться воедино высшие возможности каждой инди​видуальности.

     Спортсмен должен владеть универсальной техникой, должен уметь,  достаточно уверено сыграть на любом участке хоккейного поля, успешно выполняя атакующие и оборони​тельные функции. Хоккеисты различных амплуа должны заниматься всем, однако каждый по своему с учетом спе​цифики выполнения того или иного действия, поскольку играя на определенном месте, игрок приобретает специфи​ку защитника, полузащитника, нападающего. Становится абсолютно понятным, что чем выше игровое мастерство хоккеиста в выполнении главной функции, тем выше универсальность игрока.

Индивидуальная тренировка включает в себя:
-  индивидуализированность нагрузки;

- тренировку сильнейших приемов и совершенствова​ние специфики действий в зависимости от амплуа;

- совершенствование идеомоторики, позволяющей наиболее успешно справиться с ошибками в технических приемах;

-  создание наилучших условий для исправления оши​бок и контроля над их ликвидацией;

- воспитание у хоккеиста чувства самостоятельно​сти и ответственности.

 2.11 Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов).

     В годичном цикле выделяются три перио​да – подготовительный, соревновательный и переходный. Подгото​вительный и соревновательный 
периоды делятся на отдельные эта​пы, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки.

Подготовительный период
  Подготовительный период тренировки хоккеистов  приходится на июль,

август и сентябрь. Он состоит из двух этапов: 1)обще- подготовительного продолжительностью около 1 месяца и 2) специально-подготовительного продолжительностью около 2 месяцев.
На общеподготовителъном этапе основные задачи тре​нировки :

-  создание предпосылок к становлению спортивной формы;
-  повышение общей физической и функциональной подготовки;
-  восстановление  и развитие двигательных качеств и навыков:

-  повышение уровня психологической и теоретической подготовленности.
Общеподготовительный этап включает в себя два мезоцикла: втягивающий и базовый общеподготовительный развивающий.
Втягивающий мезоцикл  состоит из двух 4-6-дневных микроциклов. Его продолжительность ,структура и содержание во многом будут определяться состоянием команды на данный момент, задачами , стоящими перед ней,
продолжительностью подготовительного периода , календарем 
соревнований.
Базовый общеподготовительный развивающий мезоцикл характеризуется дальнейшим ростом объема  интенсивности тренировочных нагрузок. Его
структура и содержание приобретают более выраженный специфический характер за счет включения специализированных режимов работы, средств, методов и организационно-методических форм тренировочной деятельности.
На специально-подготовительном этапе тренировочный про​цесс направлен на непосредственное становление «спортивной формы».

Основные задачи данного этапа:

- повышение уровня специальной физической подготовки;
- повышение уровня технико-тактического мастерства;

- совершенствование тактической подготовки.

Специально-подготовительный этап включает два мезоцикла:
базовый специально-подготовительный стабилизирующий и предсоревновательный , которые состоят из 7-9 микроциклов.
Особенность подготовки хоккеистов в ходе базового специально- подготовительного мезоцикла  заключается в оптимальном сочетании тренировочных занятий вне льда и на льду хоккейной п                                                                                                                   соотношении 1:4.Главное внимание на этом этапе  уделяется технико- тактической подготовке ,которую проводят в виде стереотипных динамических  и адаптационных тренировочных заданий в органическом единстве со  специальной физической подготовкой; предсоревновательный мезоцикл – в рамках этого цикла  продолжается работа по повышению специальной физической и психологической подготовленности, совершенствованию технико – тактического мастерства и особеннотактической подготовке.
Соревновательный период продолжается 7,5 месяцев.
    Его структура во многом определяется календарем официальных соревнований. Соревновательный период включает в себя два или три
соревновательных и один-два промежуточных этапа. Основная задача данного  периода- стабилизация спортивной формы, выражающаяся
в сохранении и дальнейшем повышении достигнутого уровня специальной
подготовленности и возможно более полной ее реализации в соревнованиях.
    Рекомендуется предусмотреть в нем промежуточный подгото​вительный этап продолжительностью 5-6 недель в середине соревновательного периода, приходящий на декабрь и первую половину января. Рациональное построение промежуточных этапов способствует стабилизации спортивной формы, повышению уровня работоспособности  и спортивных результатов.
Промежуточный этап, или восстановительно-подготовительный мезоцикл,
целесообразно подразделить на три части: восстановительную, специально-подготовительную и предсоревновательную.  Перед началом промежуточного этапа обычно проводят углубленное медицинское обследование (УМО), с учетом результатов которого индивидуализируют подготовку.
Переходный период начинается по окончании спортивного сезона. В этот 
период временно утрачивается спортивная форма , с тем чтобы в новом сезоне достичь нового, более высокого ее уровня. Основные задачи тренировочного процесса в переходный период:

-восстановление и поддержание работоспособности;

-расширение базы функциональной подготовленности;

-подтягивание (совершенствование) слабых сторон подготовленности;

-разучивание ( опробование) новых технико-тактических приемов и тактических построений.

Продолжительность переходного периода в хоккее равна примерно двум месяцам ( май, июнь). Структурно  он состоит из двух частей. На первую
часть ( один месяц) приходится восстановительно-поддерживающий мезоцикл. Вторая часть – отпуск. Хоккеист в это время выполняет поддерживающие нагрузки согласно индивидуальному плану, сочетая их
с  активным  отдыхом.
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.

     Для проведения тренировочных занятий в группах, на всех этапах спортивной подготовки, в пределах количества часов программы спортивной подготовки, установленных режимом тренировочной работы для конкретной группы, кроме основного тренера, по всем видам спорта, может привлекаться дополнительно второй тренер, при условии одновременной работы со спортсменами и обоснованием совместной работы тренеров в программе спортивной подготовки.

     Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием тренировок исходя из максимального объема тренировочной нагрузки этапов и года спортивной по подготовки.   Расписание утверждается директором  СШОР, после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха тренерского состава.
     В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта хоккей осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
     К тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

     Во время проведения тренировочного процесса и соревнований необходимо строго соблюдать технику безопасности. Основную часть тренировки можно выполнять только после полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. Тренер обязан проверить техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания тренировки. Тренеры и спортсмены должны знать методы профилактики  спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой медицинской помощи. 
Спортсмены обязаны:

- являться на  тренировочные занятия и соревнования без опоздания в дни и часы, согласно расписанию, утвержденному директором учреждения;

- на ледовую площадку выходить только в полной экипировочной форме;
-на ледовый стадион приходить за 15 мин. до начала тренировки  в сопровождении тренера;

-  выходить на ледовую площадку только после выезда с ледового поля ледоуборочной машины и с разрешения тренера;

-строго соблюдать и выполнять команды и инструкции тренеров, медицинских работников, правила соревнований, правила техники безопасности, не осуществлять никаких посторонних действий на всем  протяжении  тренировок, соревнований;

-выходить за пределы места проведения занятий, соревнований только с разрешения тренера;

-по истечении времени тренировки и после сигнала ледоуборочной  машины немедленно покинуть ледовую площадку, закрыв за собой калитки;

- после тренировки дежурный   обязан убрать  используемый  спортивный инвентарь в места для его хранения;

- о малейших признаках заболеваний, травм, утомления немедленно сообщить тренеру  и обратиться в медицинский кабинет;

- своевременно, в т.ч. после перенесенного заболевания получать допуск врача к занятиям, при наличии медицинских ограничений или противопоказаний к занятиям  обязательно сообщить об этом тренеру;  
- не реже двух раз в год проходить углубленный  медицинский осмотр в физкультурном диспансере согласно графику;

- не использовать  в процессе тренировок запрещенные средства, медицинские стимуляторы (допинги) и т.д.;

- поддерживать чистоту и порядок во всех помещениях школы (раздевалках,  стадионе, общественных туалетах);

-бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять их точно по назначению;

- проявлять уважение к работникам и посетителям школы.

СТРОГО  ЗАПРЕЩАЕТСЯ:

- уходить с занятия не предупредив тренера;

- бегать, толкаться, кричать в раздевалках и ледовом стадионе;

- курить, распивать спиртные напитки, применять наркотические препараты! 

3.2. Требования к объему тренировочного процесса и соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»
     Объемы тренировочного процесса и соревновательной деятельности определены  в соответствии с Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта хоккей.
    Объем тренировочного процесса представлен по этапными нормативами по количеству часов в неделю, количеству тренировок  в неделю, общему количеству часов в год, общему количеству тренировок в год, количеству официальных игр в год.

Таблица № 8/1 
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки
	

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 

   ( этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап

Высшего

Спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	1
	2
	3
	4
	5
	 6
	7

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	14
	18
	18
	18
	24-28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	 6
	 6
	9
	9
	9
	9
	9

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	728
	936
	936
	936
	1248/

1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	156
	312
	312
	468
	468
	468
	468
	468


3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов

          Планирование как наиболее важная функция управления заключается в разработке планов работы на основе закономерностей построения спортивной тренировки. В хоккее как командной игре результат зависит от
действий как звеньев и команды в целом, так и от индивидуальных приемов

хоккеистов. Поэтому и планирование в хоккее должно отвечать его специфике и предусматривать составление общекомандных и индивидуальных планов. Предметом планирования в процессе подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы тренировки, величина  тренировочных и соревновательных нагрузок, количество тренировочных занятий, системы восстановительных мероприятий и др.

     Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировочного процесса.  

     Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах: перспективное; текущее; оперативное.

     В многолетний перспективный план должны быть включены основные показатели, опираясь на которые можно было бы составить годичные планы.

     Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает в себя следующие разделы:

- краткая характеристика спортсмена; 

- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;

- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;

- главные соревнования и планируемые результаты в каждом году;

- система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;

- график тренировочных сборов.

     К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивной подготовки. 

     Годичный индивидуальный план спортивной подготовки  состоит из следующих разделов:

- краткая характеристика спортсмена (команды);

- основные задачи тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;

- распределение соревнований, тренировочных занятий;

- спортивно-технические показатели (спортивные результаты).

     Оперативное планирование включает в себя рабочий план,  план-конспект тренировочного занятия.

     Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например на                                                                                                                             

месяц). В этом документе  планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки. 

     План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.

3.4. Требования по организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

   Врачебно-педагогический контроль – это исследование, проводимое совместно с врачом и тренером для того, чтобы определить, как воздействует на организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.

Врачебно- педагогический контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.

Врачебно- педагогический контроль включает:

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена;

- проверку условий санитарно- гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а так же спортивной одежды и обуви спортсменов;

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности.

С помощью врачебно- педагогического контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты.

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на  другой и последующие после нагрузки дни.

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

В процессе врачебно – педагогических  наблюдений решаются следующие основные задачи:

 - изучение воздействий физических нагрузок на организм занимающихся с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена и др.
- определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки.

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса.

- оценка и выбор медицинских, педагогических и психологических средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок.

- оценка условий и организации тренировочных занятий.

Результаты врачебно - педагогического наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до сведения руководителя Учреждения, тренеров.

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно предупредить его вредные последствия.

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и способность выполнять запланированные нагрузки, а так же принимаются меры в случае недостаточной эффективности тренировки.

Тренер определяет при этом работоспособность спортсменов, выполнения им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс.

Для решения этих вопросов врачу необходимо:

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;

- систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных методов тренировочного процесса;

- вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных тренировочных занятий за определенный период времени.

     Психологический контроль заключается в систематическом проведении психологических обследований, сопоставление получаемых данных  с имеющимися критериями и нормативными показателями подготовленности. Следует  диагностировать на разных этапах тренировочного процесса для дальнейшего повышения эффективности подготовки общие, неспецифические показатели спортсмена, характеризующие его психофизиологические возможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, целесообразно диагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологические показатели личности и деятельности спортсмена, дающие возможность выявить психологические критерии его тренированности, рекомендуется 
определять в начале специальной подготовки.  И, наконец, специфические соревновательные качества, проявляемые в экстремальных условиях,  могут быть определены лишь в процессе участия в соревнованиях.

     Биохимический контроль

     При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить  биохимическими тестами либо показателями их характеристики.  Поэтому в спорте наряду с врачебно-педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль над функциональным состоянием спортсмена.

     Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи комплексного обследования:  контроль над функциональным состоянием организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических изменений  метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как  выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. Данный контроль используется на различных этапа подготовки.  

3.5 Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.
Программный материал для практических занятий рекомендован по видам подготовки: физической, технической, тактической с учетом специфики хоккея, структуры соревновательной деятельности хоккеистов, задач, стоящих перед этапами и возрастными особенностями юных хоккеистов в соответствии с планом.
 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, мышечной групп, расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития специальной подготовки.
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 (на всех этапах подготовки)
     

1. Строевые и порядковые упражнения.
Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. Перестроения: в одну – две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строения, 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 сгибания и разгибания 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 сидя и переход в положение основной стойки.

3. Упражнение для развития физических качеств.

Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседания одной и 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.

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, толкания ядра. Упражнение со скакалками. 

Упражнения для развития координационных качеств. Выполнение относительно координационно-сложных упражнений с разной направленностью и чистотой 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 и 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.
Специально-подготовительные упражнения
 
Специфика соревновательной деятельности хоккеистов предъявляет высокие требования  к развитию специальных физических качеств в следующем порядке: 
1) силовые и скоростно-силовые;

2) скоростные;

3) координационные;

4) 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. Тоже 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 толковых 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. Управление выполняются 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 (3х18 м, 6х9 м и др.) с установкой на максимальной 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 слодной игровой ситуации имеет место асинхронная работа рук и ног и 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 и 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 энергосбережения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы работы, эффективно воздействующие на анаэробно - гликолитический механизм энергосбережения.
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 5х54 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 площадке. Борьба за овладение шайбой и взятие ворот. Побеждают игроки которые большое 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.
 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 в  школе технической подготовке следует уделять должное внимание.(табл.№ 9,10,11)
Таблица 9 
Техническая подготовка для всех этапов.

Приемы техники передвижения на коньках

	№ 

п/п
	Приемы техники хоккея
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	
	                                       Год обучения

	
	
	 1-й  
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
  

	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
	 
	+
	
	
	
	
	
	


Продолжение табл. 9 
	№ 

п/п
	Приемы техники хоккея
	Этап начальной подготовки
	 Тренировочный этап

	
	
	
	Начальная

специализация
	Углубленная специализация

	
	
	                                             Год обучения

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й 
 

	10.
	Повороты влево и вправо скрестными шагами
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	11.
	Торможение полуплугом и плугом
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.
	Старт с места лицом вперед
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	13.
	Бег короткими ногами 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+  

	14.
	Торможение с поворотом туловища на 90º на одной и двух ногах
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+  

	15.
	Бег с изменением направленности скрестными шагами (перебежка)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+  

	16.
	Прыжки толчком одной и двумя ногами
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	17.
	Бег спиной вперед не отрывая коньков ото льда
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	18.
	Бег спиной вперед переступанием ногами
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	19.
	Бег спиной вперед скрестными шагами 
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	20.
	Повороты в движении на 180º и 360º
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 


Окончание табл. 9
	№ 

п/п
	Приемы техники хоккея
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	
	                                         Год обучения

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й 

	21.
	Выпады, глубокие приседания на одной и двух ногах
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	22.
	Старты из различных положений с последующими рывками в заданные направления
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	23.
	Падение на колени в движении с последующим быстрым вставанием и ускорениями в заданном направлении
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	24.
	Кувырок в движении 
	
	
	
	
	
	
	
	

	25.
	Падение на грудь, бок с последующим быстрым вставанием и бегом в заданном направлении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	26.
	Комплекс приемов техники движений на коньках по реализации стартовой и дистанционной скорости 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	27.
	Комплекс приемов техники по передвижению хоккеистов на коньках, направленный на совершенствование маневрирования
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 


Таблица 10
Техническая подготовка для всех этапов. Приемы техники владения клюшкой и шайбой

	№ 

п/п
	Приемы техники хоккея
	Этап начальной подготовки
	 Тренировочный этап

	
	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	
	                                          Год обучения

	
	
	1-й 
 
	2-й 
	3-й 
	1-й 
	2-й 
	1-й 
	2-й
	3-й 
 

	1
	2
	3 
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10 

	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.
	Короткое ведение шайбы с перекладыванием крюка клюшки
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	8.
	Ведение шайбы коньками 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	9.
	Ведение шайбы в движении спиной вперед
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	      +                


Продолжение табл. 10
	1
	2
	3 
 
	4 
	5
	6
	7
	8
	9
	10 

	10.
	Обводка соперника на месте и в движении
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	11.
	Длинная обводка 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	12.
	Короткая обводка 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	13.
	Силовая обводка
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+ 

	14.
	Обводка с применением обманных действий-финтов
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	15.
	Финт клюшкой 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	16.
	Финт с изменением скорости движения 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	17.
	Финт головой и туловищем 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	18.
	Финт на бросок и передачу шайбы 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+ 

	19.
	Финт – ложная потеря шайбы 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+ 

	20.
	Бросок шайбы с длинным разгоном (заметающий)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	21.
	Бросок шайбы с коротким разгоном (кистевой)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	22.
	Удар шайбы с длинным замахом 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	23.
	Удар шайбы с коротким замахом (щелчок)
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	24.
	Бросок-подкидка 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	25.
	Броски в процессе ведения, обводки и передач шайбы
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 


Окончание табл. 10
	1
	2
	3 
 
	4 
	5 
	6 
	7 
	8
	9
	10 

	26.
	Броски и удары в «одно касание» встречно и с бока идущей шайбы
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	27.
	Броски шайбы с неудобной стороны 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	28.
	Остановка шайбы крюком клюшки и рукояткой, коньком, рукой, туловищем 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	29.
	Прием шайбы с одновременной ее подработкой к последующим действиям 
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	30.
	Отбор шайбы клюшкой способом выбивания 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	31.
	Отбор шайбы клюшкой способом подбивания клюшки соперника 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	32.
	Отбор шайб с помощью силовых приемов туловищем. Остановка и толчок соперника плечом 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	33.
	Остановка и толчок соперника грудью 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	34.
	Остановка и толчок соперника задней частью бедра 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+  

	35.
	Отбор шайбы способом остановки, прижимания соперника к борту и овладения шайбой
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 


Таблица 11
Техническая подготовка для всех этапов. Техника игры вратаря

	№ 

п/п
	Приемы техники хоккея
	Этап начальной подготовки
	 Тренировочный этап

	
	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	
	                                              Год обучения

	
	
	  1-й
	2-й 
	3-й
	1-й
	2й
	1-й
	2-й
	3-й 

	1
	2
	3  
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10 

	1.
	Обучение основной стойке вратаря 
	+
	 
	
	
	
	
	
	

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

	3.
	Приемы техники передвижения на коньках 
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Передвижение на параллельных коньках (вправо, влево)
	+
	+
	+
	 
	
	
	
	

	5.
	Т-образное (вправо, влево)
	+
	+
	+
	+
	 
	
	
	

	6.
	Передвижение вперед выпадами
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	7.
	Торможение плугом, полуплугом 
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Торможение на параллельных коньках 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+  

	9.
	Передвижение короткими шагами 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	 +  

	10.
	Повороты в движении на 180º, 360º в основной стойке вратаря 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	           +

	11.
	Бег спиной вперед, лицом вперед не отрывая коньков ото льда и с переступаниями
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	  +
  


Продолжение табл. 11
	1
	2
	3 
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10 

	Ловля шайбы 

	12.
	Ловля шайбы ловушкой стоя на месте
	 
	
	
	
	
	
	
	

	13.
	Ловля шайбы ловушкой с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках
	 
	+
	+
	
	
	
	
	

	14.
	Ловля шайбы ловушкой с одновременным движением в сторону (вправо, влево) Т-образным скольжением
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	15.
	Ловля шайбы ловушкой с падением (вправо, влево) на одно и на два колена
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Техника игры вратаря 

	16.
	Ловля шайбы ловушкой в шпагате 
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	17.
	Ловля шайбы на блин 
	
	
	
	
	+
	+
	
	

	18.
	Ловля шайбы на грудь стоя, с падением на колени
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Отбивание шайбы 

	19.
	Отбивание шайбы блином стоя на месте 
	 
	+
	+
	
	
	
	
	

	20.
	Отбивание шайбы блином с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках
	 
	+
	+
	+
	
	
	
	

	21.
	Отбивание шайбы блином с падением на одно колено (вправо, влево), и с падением на два колена
	
	
	
	
	
	
	
	

	22.
	Отбивание шайбы коньком
	 
	+
	+
	+
	
	
	
	


Продолжение табл. 11
	1
	2
	3 
 
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
 

	23.
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево)
	+ 
	+
	+
	 
	
	
	
	

	24.
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево) с падением  на одно и два колена
	+
	+
	+
	 
	
	
	
	

	25.
	Целенаправленное отбивание шайбы клюшкой в определенную точку хоккейной площадки 
	
	+
	+
	 
	+
	+
	
	

	26.
	Целенаправленное отбивание шайбы клюшкой в определенную точку хоккейной площадки с падением на одно и два колена 
	
	
	
	
	
	
	
	

	27.
	Отбивание шайбы щитками стоя (вправо, влево), с падением на одно колено, с падением на два колена
	
	
	
	
	
	
	
	

	28.
	Отбивание шайбы щитками в шпагате 
	
	
	
	
	
	
	
	

	29.
	Целенаправленное отбивание шайбы щитками в определенную точку хоккейной площадки 
	
	
	
	
	
	
	
	

	30.
	Отбивание шайбы щитками с падением на бок (вправо, влево)
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
 

	Прижимание шайбы 

	31.
	Прижимание шайбы туловищем и ловушкой 
	+ 
	+
	+
	+
	
	
	
	


Окончание табл. 11
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10 

	Владение клюшкой и шайбой 

	32.
	Выбивание шайбы клюшкой, выбивание клюшкой в падении
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	33.
	Остановка шайбы клюшкой, с падением на одно колено, на два колена
	
	
	
	
	
	
	
	

	34.
	Остановка шайбы клюшкой у борта 
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	35.
	Выбрасывание шайбы клюшкой по борту 
	
	
	
	
	
	
	
	

	36.
	Бросок шайбы на дальность и точность 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	37.
	Передача шайбы клюшкой по льду одной рукой, двумя руками
	
	
	
	
	
	+
	+
	+ 

	38.
	Передача шайбы подкидкой 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
 

	39.
	Ведение шайбы клюшкой на месте, в движении одной рукой, двумя руками
	
	
	
	
	
	
	+
	+
 


Тактическая подготовка

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

В табл.12    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 12
Тактическая подготовка для всех этапов
	№ 

п/п
	Приемы техники хоккея
	Этап начальной подготовки 
 
	 Тренировочный этап

	
	
	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	
	Год обучения

	
	
	1-й
	2-й
	3-й 
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й 

	1
	2
	3
	4
	5 
	6
	7
	8
	9
	10 

	Приемы тактики обороны 

Приемы индивидуальных тактических действий 

	1.
	Скоростное маневрирование и выбор позиции 
	+
	+
	+ 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	2.
	Дистанционная опека
	
	+
	+ 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	3.
	Контактная опека
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	4.
	Отбор шайбы перехватом
	
	
	+
 
	
	
	
	
	

	5.
	Отбор шайбы клюшкой 
	+
	+
	+ 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	6.
	Отбор шайбы с применением силовых единоборств
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	7.
	Ловля шайбы на себя с падением на одно и два колена, а также с падением на бок
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	Приемы групповых тактических действий 

	1.
	Страховка 
	
	+
	+ 
	+
	+
	+
	+
	+

	2.
	Переключение 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+ 

	3.
	Спаренный (парный) отбор шайбы 
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+ 

	4.
	Взаимодействие защитников с вратарем
	
	
	
	
	
	
	
	


Продолжение табл. 12
	1
	2
	3
	4
	5 
	6
	7
	8
	9
	10 

	Приемы  командных тактических действий 

	1.
	Принципы командных оборонительных тактических действий 
	
	
	
	
	
	+
	+
	+ 

	2.
	Малоактивная оборонительная система 1-2-2
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	3.
	Малоактивная оборонительная система 1-4
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	4.
	Малоактивная оборонительная система 1-3-1
	
	
	
	
	
	+
	+
	+ 

	5.
	Малоактивная оборонительная система 0-5
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	6.
	Активная оборонительная система 2-1-2
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	7.
	Активная оборонительная система 3-2
	
	
	
	
	
	+
	+
	+ 

	8.
	Активная оборонительная система 2-2-1
	
	
	
	
	
	
	
	+ 

	9.
	Прессинг 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
 

	10.
	Принцип зонной обороны в зоне зашиты 
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	11.
	Принцип персональной обороны в зоне защиты 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	12.
	Принцип комбинированной обороны в зоне защиты
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	13.
	Тактические построения в обороне при численном меньшинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	14.
	Тактические построения в обороне при численном большинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 


Продолжение табл. 12
	1
	2
	3 
	4 
	5 
	6
	7
	8
	9
	10 

	Приемы тактики нападения 

Индивидуальные атакующие действия 

	1.
	Атакующие действия без шайбы 
	 
	 
	  
	+
	+
	+
	+
	+
 

	2.
	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
	 
	 
	 
	+
	+
	+
	+
	+
 

	3.
	Передачи в процессе ведения, обводки, в силовом единоборстве, при имитации броска в ворота, в движении, с использованием борта
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
 

	4.
	Точность, своевременность, неожиданность, скорость выполнения передач
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
 

	5.
	Тактическая комбинация – «скрещивание»
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
 

	6.
	Тактическая комбинация – «стенка»
	
	
	  
	+
	+
	+
	+
	+
 

	7.
	Тактическая комбинация – «оставление шайбы»
	
	
	 
	+
	+
	+
	+
	+
 

	8.
	Тактическая комбинация – «пропуск шайбы»
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
 

	9.
	Тактическая комбинация – «заслон»
	
	
	
	
	
	
	
	


Окончание табл. 12
	1
	2
	3
	4
	5 
	6
	7
	8
	9
	10
 

	10.
	Тактические действия при вбрасывании судьей шайбы: 

- в зоне нападения;

- в средней зоне;

- в зоне защиты
	+
	+
	+ 
	+
	+
	+
	+
	+
 

	Командные атакующие тактические действия

	1.
	Организация атаки и контратаки из зоны защиты 
	+
	+
	+ 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	2.
	Организационный выход из зоны защиты крайних нападающих
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+ 

	3.
	Выход из зоны защиты через центральных нападающих
	
	+
	+ 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	4.
	Выход из зоны через защитников 
	
	
	+

	+
	+
	+
	+
	+ 

	5.
	Развитие «длинной» атаки. Скоростное прохождение средней зоны за счет продольных и диагональных передач
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	6.
	Контратаки из зоны защиты и средней зоны 
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	7.
	Атака с хода
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 

	8.
	Позиционная атака с выходом на завершающий  бросок крайних нападающих
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	+
 

	9.
	Позиционная атака с выходом на завершающий бросок центрального нападающего
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	          + 

	10.
	Позиционное нападение с завершающим броском в ворота защитников 
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	11.
	Игра в неравночисленных составах – в численном большинстве 5:4, 5:3
	
	
	+
 
	+
	+
	+
	+
	+ 

	12.
	Игра в нападении в численном меньшинстве
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+ 


                               Темы теоретической подготовки 
Физическая культура и спорт в России

Понятие «Физическая культура». Физическая культура как составляющая 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 организм 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, приходящийся 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.
Травматизм в спорте и его профилактика

Высокой темп о большой объем жестких контактных единоборств способствует появлению травматизма в хоккее, для которого характерны ушибы различных частей тела от ударов клюшкой, шайбой и туловищем 
соперника, растяжения мышц и суставных связок, а также нарушение функций некоторых систем.

В качестве профилактики рекомендуется:

· при проведении тренировочного процесса соблюдать основные методические положения спортивной тренировки;

· нормирование и контроль соревновательных и тренировочных нагрузок;

· основательная подготовка органов, функциональных систем двигательного аппарата в подготовительно части занятий;

· обеспечение нормальных условий для проведения тренировочного процесса и восстановительных мероприятий (качество мест занятий, оборудования и инвентаря).

Характеристика системы подготовки хоккеистов

Основные составляющие системы: тренировка, соревнование и направленное восстановление. Система обеспечения функционирования этих составляющих: кадровое, материально-техническое и научно – методическое. Концепция периодизации спортивной тренировки. Построение процесса подготовки хоккеистов в годичном цикле. Характеристика периодов, этапов, мезо – и микроциклов. Динамика нагрузок разного характера и направленности, средств и методов.
Соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок. Виды соревновательных нагрузок. Особенности тренировочного процесса юных хоккеистов разного возраста.

Управление подготовкой хоккеистов

Основные функции управления процессом подготовки хоккеистов – планирование, контроль и реализация плана. 

Виды планирования: перспективный, текущий и оперативный. 

Технология составления планов. 

Характеристика комплексного контроля за подготовкой хоккеистов. 
Контроль уровня подготовленности хоккеистов.

Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок.

Контроль эффективности тренировочной и соревновательной деятельности хоккеистов.

Самоконтроль в хоккее. Его формы и содержание. 

Основы техники и технической подготовки

Основные понятия о техники игры «хоккей» и ее значимость в подготовке хоккеистов. Классификация техники. Анализ техники передвижения хоккеиста 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 технических приемов; эффективность выполнения технических приемов; степень обученности 
  владения техническими приемами. Показатели надежности, стабильности и вариативности. Просмотр кинограмм, кинокольцовок видеозаписи. 

Основы тактики и тактической подготовки

Понятия, связанные со стратегией и тактикой игры «Хоккей». Классификация тактики хоккея. Анализ индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и атаке. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов индивидуальной, групповой и командной тактики игры в атаке и обороне.

Тактика игры в неравночисленных составах.

Взаимосвязь тактики игры с другими компонентами игры.

Просмотр видеозаписи.

Характеристика физических качеств и методика их воспитания

Физическая подготовка как фундаментальная основа к формированию спортивного мастерства. Основу физической подготовки составляет методика воспитания физических качеств.

Характеристика и методика воспитания силовых качеств.

Характеристика и методика воспитания скоростных качеств.

Характеристика и методика воспитания координационных качеств.

Характеристика и методика воспитания специальной (скоростной) выносливости.

Соревнования по хоккею

Планирование, организация и проведение соревнований. Положение о соревнованиях. Характеристика систем розыгрыша: круговая, система с выбыванием, комбинированная. Основные правила игры «хоккей». Судейство соревнований. Судейская бригада, ее состав и функциональные обязанности членов.

Психологическая подготовка хоккеистов

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая психологическая подготовка направлена на формирование личности спортсмена и межличностных отношений в коллективе, а также психических функций и качеств. Специальная психологическая подготовка направлена на подготовку хоккеистов непосредственно к конкретным соревнованиям. Формирование боевой готовности, уверенности в своих силах, стремления к победе, устойчивости противостояния к действию различных сбивающих факторов. Психолого-педагогические подходы к                        нервно-психическому восстановлению спортсмена. 
Разработка плана предстоящей игры

Сбор информации о сегодняшнем состоянии противника. Сопоставление сил противника и сил своей команды. На основе анализа полученных данных составления плана предстоящего матча с определением конкретных тактических построений в атаке и обороне. Эти построения проигрываются на предигровой тренировке с внесением возможных коррекций.
Установка на игру и ее разбор

Установка на игру – краткое соотношение игроками команды плана игры в виде конкретных заданий звеньями и игрокам команды в целом по организации и ведению игры в обороне и нападении. Примерная схема проведения установки. В заключение, после объявления состава команды тренер настраивает команду на победу, вселяя уверенность в собственные силы. Установка проводится за 2 -3 часа до матча, продолжительностью не более 30 минут.
Разбор прошедшей игры проводится на следующий день после матча на общем собрании команды.

Оценка тренером прошедшего матча: анализ игры звеньев и игроков, степень выполнения ими заданий.

Для убедительности выводов осуществляется просмотр видеозаписи, представляется возможность высказать свое мнение игрокам.

В заключение тренер подводит итог и намечает пути дальнейшей работы. 

3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическая подготовка   хоккеистов органически взаимосвязана с другими видами подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и проводится круглогодично в ходе тренировочного процесса. Она является важной составляющей системы подготовки хоккеистов, хотя ее объем не выражается в количественных показателях.

Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную, т.е. подготовку к конкретному соревнованию.

ОБЩАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней подготовки юных хоккеистов. На ее основе решаются следующие задачи:

1. Воспитание личностных качеств спортсмена;

2. Формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем;

3. Воспитание волевых качеств;

4. Развитие процесса восприятия;

5. Развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения;

6. Развитие оперативного (тактического) мышления;

7. Развитие способности управлять своими эмоциями.
ВОСПИТАНИЕ ЛИЧНОСТНЫХ КАЧЕСТВ

В процессе подготовки хоккеиста чрезвычайно важно формировать его характер и личностные качества  (идейность, убежденность, позитивное отношение к труду, патриотизм, любовь и преданность хоккею). Так как моральный облик спортсмена зависит от общего уровня его развития, следует постоянно нацеливать спортсмена на повышение самообразования, культуры эрудиции. В ходе тренировочного процесса и на соревнованиях, нужно последовательно педагогично воздействовать на формирование личностных качеств, устраняя негативные проявления, в том числе с помощью коллектива.
ФОРМИРОВАНИЕ СПОРТИВНОГО КОЛЛЕКТИВА

Высокое чувство коллективизма, товарищеские взаимоотношения, сплоченность хоккеистов – необходимые условия успешного выступления команды. С целью формирования сплоченного коллектива и здорового психологического климата тренер должен осуществлять индивидуальный подход к каждому игроку, умело объединять всех игроков команды (лидеров и рядовых) и направлять их деятельность в интересах коллектива, важное значение имеет решение проблемы комплектования команды и звеньев.
ВОСПИТАНИЕ ВОЛЕВЫХ КАЧЕСТВ

Необходимым условием развития волевых качеств является высокий уровень подготовленности спортсмена. Целенаправленному воспитанию                                                                                                                   
волевых качеств способствуют упражнения повышенной трудности, требующие больших волевых усилий. При этом очень важно давать установку на выполнение упражнений.

Для воспитания смелости и решительности необходимы упражнения, выполнение которых связано с известным риском и преодолением чувства страха. Вместе с тем нужно поощрять и стимулировать принятие игроками ответственных решений выполнением решительных действий в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Целеустремленность и настойчивость воспитываются формированием у игроков сознательного отношения к тренировочному процессу, к важности освоения техники и тактики игры, к повышению уровня физической подготовленности. Следует также практиковать конкретные целевые установки на определенные сроки и требовать их выполнения.
Выдержка и самообладание

Выдержка и самообладание чрезвычайно важные качества хоккеиста, выражающиеся в преодолении отрицательных эмоциональных состояний (чрезмерная возбудимость и агрессивность, растерянность, подавленность)  до игры и, особенно в процессе игры. Невыдержанность часто приводит к необоснованным нарушениям правил игры и удалениям. А это весьма болезненно отражается на коллективе команды и отрицательно влияет на результаты выступлений. Для воспитания этих качеств в занятиях моделируют сложные ситуации с внезапно меняющимися условиями и при этом добиваются того, чтобы хоккеисты не терялись, управляли своими действиями, сдерживали отрицательные эмоции. Следует поощрять хоккеистов, проявивших в ответственных матчах выдержку и самообладание.
Инициативность и дисциплинированность

Инициативность у хоккеистов воспитывается в тактически сложных игровых упражнениях и свободных играх, где хоккеисту предоставляется возможность проявлять инициативу и творчество, и самостоятельно принимать действия в решении сложной игровой задачи. Удачное действие должно поощряться.

Дисциплинированность выражается в добросовестном отношении к своим обязанностям в организованности и исполнительности. Соблюдение хоккеистами игровой дисциплины в ходе соревнований – одно из важных условий полноценной реализации тактического плана игры.

Воспитание дисциплинированности начинается с организации тренировочного процесса, неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и требований.
Для воспитания игровой дисциплины на установке тренер должен четко сформулировать игровое задание каждому хоккеисту. На разборе прошедшей игры оценивается степень выполнения игрового задания и соблюдение каждым хоккеистом игровой дисциплины.
                       РАЗВИТИЕ ПРОЦЕССА ВОСПРИЯТИЯ

Умение ориентироваться в сложной игровой обстановке – важнейшее качество хоккеиста. Во многом оно зависит от зрительного восприятия: периферийного и глубинного зрения. Эффективность выполнения многих технико-тактических действий в игре связана с периферическим зрением. Способность одновременно видеть передвижение шайбы, игроков противника и партнеров, и объективно оценивать игровую ситуацию – важные составляющие мастерства хоккеиста. Не менее важное значение в игровой деятельности хоккеиста имеет и глубинное зрение, выражающееся в способности хоккеиста точно оценивать расстояние между движущимися объектами – шайбой, соперником, партнером. От этого во многом зависит своевременность и точность выполнения технико-тактических действий. Для развития периферического и глубинного зрения в тренировочном процессе с успехом используют игровые упражнения, суть которых заключается в варьировании способов выполнения технико-тактических действий, в изменении скорости, направления и расстояния движения различных объектов.
РАЗВИТИЕ ВНИМАНИЯ

Эффективность игровой деятельности хоккеистов в значительной мере зависит от внимания: его объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения. В сложных и быстроменяющихся игровых ситуациях хоккеист одновременно воспринимает большое количество различных объектов. Это свойство внимания называют его объектом. Концентрация внимания на наиболее важных объектах является его интенсивностью, а умение противостоять действию различных сбивающихся факторов – его устойчивостью. 

Однако наиболее важным свойством внимания в игровой деятельности хоккеиста является его распределение и переключение. Для развития способностей распределения и переключения внимания в занятия включают игровые упражнения на большом пространстве с большим количеством объектов, например игру по всему полю с увеличенным составом команд и в две шайбы.

РАЗВИТИЕ ОПЕРАТИВНО-ТАКТИЧЕСКОГО МЫШЛЕНИЯ

Тактическое мышление – это оперативное и целесообразное протекание мыслительных процессов хоккеиста, направленных на нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником. Оно проявляется в экспресс-оценке игровой  ситуации, выборе правильного решения и его своевременной реализации. Тактическое мышление                                                                                                                   

развивается с помощью игровых упражнений, моделирующих различные по сложности ситуации, а также в учебно-тренировочных играх.
РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ ЭМОЦИЯМИ

Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают хоккеисту преодолевать чрезмерные возбуждения, экономить энергию, не нарушать нормальный ход мыслительного и двигательного процессов.
Для управления эмоциональным состоянием и мобилизации стенических эмоций следует:

· включать в тренировку нетрадиционные (эмоциональные и достаточно сложные) упражнения с использованием соревновательного метода, добиваясь обязательного их выполнения и формируя у хоккеистов уверенность в своих силах;

· использовать на тренировках музыкальное сопровождение;

· применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки, чтобы снять утомление и чрезмерное эмоциональное возбуждение.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

К КОНКРЕТНОМУ МАТЧУ

Специальная психологическая подготовка к предстоящему матчу строится на основе общей психологической подготовки и направлена на решение следующих задач: 

1) осознание игроками значимости предстоящего матча;

2) изучение условий предстоящего матча (время, место и другие особенности); 

3) изучение сильных и слабых сторон игры противника и подготовка матчу с их учетом и с учетом своих возможностей в настоящий момент;
4) формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем матче;

5) преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим матчем; создание бодрого эмоционального состояния.

Первые четыре задачи решаются тренером на основе сбора и анализа возможно полной информации о противнике в сопоставлении с состоянием и возможностями своей команды. С учетом полученных данных тренер разрабатывает план предстоящей игры, реализация которого уточняется в предматчевых тренировках. На установке в лаконичном виде план доводится до хоккеистов, игрокам и звеньям формулируются конкретные задания. Вместе с этим формируется твердая уверенность в силах команды и  в ее победе. Для решения пятой задачи индивидуально хоккеистам можно использовать следующие методические приемы: 
· сознательное подавление спортсменом отрицательных эмоций с помощью самоприказа, самоободрения, самопобуждения;
· направленное использование средств и методов разминки, в зависимости от индивидуальных особенностей хоккеистов и их эмоционального состояния;
· использование специального массажа (возбуждающего или успокаивающего)  в зависимости от состояния хоккеиста;
· проведение различных отвлекающих (от мыслей об игре) мероприятий, развлекательные программы (кино-, видеозаписи, музыка и др.);
· использование средств и методов аутогенной и психорегулирующей тренировки. 

ПОСТРОЕНИЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Виды, средства и методы психолого-педагогического воздействия имеют место на всех этапах многолетней подготовки энных хоккеистов. Вместе с тем на учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования их значимость проявляется в большей степени.

На этих этапах при построении психологической подготовки, при определении ее направленности и содержания в отдельных периодах по периодам годичного цикла следует придерживаться следующих рекомендаций: 

1) в подготовительном периоде наибольшее внимание следует уделять общей

психологической подготовке, таким разделам как:

· воспитание личностных качеств хоккеистов, развитие их спортивного интеллекта;
· развитие волевых качеств;

· формирование спортивного коллектива;

· развитие специализированного восприятия;

· развитие внимания, увеличение его объема и интенсивности, развитие способности;

· развитие оперативного мышления;

2) в соревновательном периоде акцент делается на повышение эмоциональной устойчивости, самообладания, способности настраиваться на предстоящий матч и выступать в состоянии мобилизационной готовности, на развитие тактического мышления;

3) в переходном периоде ведущую роль занимают средства и методы нервно-психического восстановления.
                       Планы применения восстановительных средств

В современном хоккее в связи с тенденцией увеличения соревно​вательных и тренировочных нагрузок проблема восстановления работоспособности приобретает особоважное значение.

Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на педагогические, медико-биологические, психологические и ги​гиенические. Наиболее эффективно комплексное проведение вос​становительных мероприятий, с учетом конкретных физических и психических нагрузок, этапа годичного тренировочного цикла, со​стояния здоровья хоккеистов, уровня подготовленности и индиви​дуальных особенностей.

Педагогические мероприятия - основная часть системы управ​ления работоспособностью спортсменов в процессе тренировки и выступлений в соревнованиях. К педагогическим мероприятиям восстановления относятся:

· рациональная организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов, предусматривающие оптимальные соотношения раз​личных видов и направленности физических нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и возможностей тре​нируемых, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа;

· целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и микроцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и отдыха, подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта пере​ключения с одних упражнений на другие, соотношение активного и пассивного отдыха, создание оптимального эмоционального фона;

· рациональная организация и построение различных межиг​ровых циклов, с оптимальным чередованием развивающих, под​держивающих и восстанавливающих тренировочных занятий;

· строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановитель​ных мероприятий в зависимости от уровня здоровья хоккеиста, со​стояния и подготовленности в данный момент, типа нервной дея​тельности, задач конкретного тренировочного этапа.

Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию, фармакологические препараты, физиотерапевти​ческие средства.

Рациональное питание - одно из средств восстановления рабо​тоспособности. Оно должно быть калорийным, разнообразным, полноценным, с оптимальным соотношением белков, жиров и уг​леводов, минеральных солей, витаминов и микроэлементов.

Фармакологические препараты способствуют интенсификации восстановительных процессов в юношеском хоккее, применяются в небольшом объеме с разрешения врача. После тяжелых тренировоч​ных соревновательных нагрузок для ускорения восстановления ре​комендуется принимать инозин и комплекс витаминов группы В, в подготовительном и особенно в соревновательном периодах. Кроме этого при сокращенных межигровых интервалах за день-два до мат​ча можно применять комплекс современных энергетических препа​ратов.

         Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя водные процедуры (ванна, душ), баню, сауну, физические факторы (электро-, свето- и баропроцедуры), массаж. Баня и сауна способ​ствуют ускорению восстановительных процессов в сердечнососудистой, дыхательной и мышечной системах благодаря повышению обмена, улучшению микроциркуляции и перераспределению крови. Для восстановления и профилактики повреждений и заболеваний опорно-двигательного аппарата используют физические факторы воздействия: электропроцедуры, баровоздействие и светолечение.

Эффективным средством восстановления и лечения травм в хок​кее служит массаж - общий, сегментарный и точечный. Он выпол​няется руками и с помощью инструментов (гидро- и вибромассаж).

Психологические средства восстановления. Напряженные трени​ровочные и соревновательные нагрузки утомляют психику хоккеи​ста и ведут к снижению его работоспособности. Рациональное исполь​зование психологических средств восстановления снижает психичес​кое утомление и создает благоприятный фон для восстановления физиологических систем организма.

В качестве психологических средств восстановления использу​ют различные психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: аутогенную и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной релаксации, различ​ные дыхательные упражнения. Монотонность соревновательной и тренировочной деятельности вызывают у хоккеистов отрицатель​ные психические реакции, выражающиеся в снижении работоспо​собности, а главное, в безразличном отношении к исходу игр. В та​кой ситуации необходимо изменить обычное течение тренировоч​ного процесса, исключить монотонность, однообразие за счет включения новых, необычных упражнений, изменения мест заня​тий, использования факторов, повышающих эмоциональный фон (зрители, музыка и др.). Определенное значение как психологичес​кое средство восстановления имеют массовые психорегулирующие мероприятия до игры и после нее: посещение театра, различные развлекательные программы, встречи с интересными людьми.

Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и представлены в соответствующих нормативных положениях. К ним относятся: требования к режиму дня, тренировочных занятий, отдыха, питания. В хоккее чрезвычайно важное значение имеет обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, помещениям для отдыха и инвентарю. 
Планы антидопинговых мероприятий
      Сегодня  проблема использования спортсменами запрещенных в спорте
веществ и методов носит острый характер: допинг наносит неповторимый 

ущерб здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно

сказывается на имидже  СШОР и тренерского состава.
       Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 
разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации  спортивного врача и диспансерные исследования спортсменов
 групп совершенствования спортивного мастерства.
       Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди

спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства, и преследует следующие цели:
- обучение спортсменов общим основам фармакологического обеспечения

в спорте, представление им адекватной информации о препаратах  и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;
- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению  применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду
по неприменению допинга в спорте.
  3.9 Планы инструкторской и судейской практики.  
Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения тренировочной работы и судей​ства соревнований. Она проводится спортсменами трениро​вочных групп и групп совершенствования спортивного мастерства. Спортсмены этих групп готовятся к роли инструктора, помощника тренера в орга​низации и проведении занятий и соревнований в качестве судей.

В содержание тренировочной работы входит освоение следующих уме​ний и навыков:

1) знание терминологии, принятой в хоккее;

2) подача команд на организацию занятий, построение и пере​строение группы на месте и в движении;

3) умение наблюдать и анализировать выполнение приемов игры учащимися;

4) определить ошибку при выполнении приема партнером и указать пути ее исправления;

5) составить комплекс упражнений по проведению разминки;

6) составить конспект занятий и провести его с учащимися млад​ших групп под наблюдением тренера.

Для получения звания судьи по спорту необходимо всем уча​щимся освоить следующие умения и навыки:

1. Составить положение о проведении соревнований на первен​ство школы по хоккею.

2. Умение вести судейскую документацию.

3. Участвовать в судействе тренировочных игр совместно с тренером.
4. Судейство тренировочных игр в качестве помощника и главного су​дьи в поле.

5. Участвовать в судействе официальных игр в составе судей​ской группы.

6. Судить игры в качестве помощника и главного судьи.

Выпускники спортивной школы должны получить звания «Ин​структор-общественник» и «Судья по спорту». С этой целью на этапе углубленной специализации следует провести семинар по подго​товке общественных тренеров и судей. Участники семинара сдают экзамен по теории и практике, который оформляется соответству​ющим протоколом. Присвоение званий производится приказом или распоряжением по школе.                                                                                                  
IV. Система контроля и зачетные требования.

4.1.  Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Годичный  тренировочный цикл строится на базе взаимного использования средств ОФП и СФП, где процесс перераспределения процентного соотношения способов подготовки варьируемых от этапа и года подготовки. В свою очередь набор используемых в ОФП приемов основывается на особенностях развития необходимых качеств спортсмена, непосредственно влияющих на его результативность, приведенных в таблице №13.
Влияние физических качеств   на результативность по виду спорта хоккей
                                                                     Таблица № 13
	Физические качества  
	Уровень влияния

	Быстрота
	3

	Сила
	2

	Выносливость
	2

	Координация
	3

	Гибкость
	1

	
	


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
4.2.Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки.

Результатом реализации Программы является:
на этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта хоккей;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

-отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта хоккей .
 на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта хоккей;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.
на этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных  спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.
на этапе высшего спортивного мастерства:
 -достижение высокого спортивного результата;

-достижение результатов уровня сборных команд субъектов РФ;

-участие в официальных соревнованиях и стабильность спортивных результатов;

-сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
          Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.
         Система спортивного отбора включает:

- массовый просмотр и тестирование с целью ориентирования их на занятиях спортом;
-отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта хоккей;

-просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.                                                                                                                    
Целевые индикаторы на 2021-2024г.г.

1.Присвоение разрядов:
	        Разряд
	2021г.
	2022
	2023
	2024г.

	 IIспортивный разряд
	20
	20
	20
	20

	 IIIспортивный разряд
	20
	20
	30
	30

	 Юношеский   разряд
	125
	125
	125
	125


2.Подготовка кандидатов в юношеские сборные команды Саратовской области
	Уровень сборных

команд
	2021 г. 
	2022
	2023
	2024г. 

	Сборные команды (по возрастам) Саратовской области  
	42
	50
	50
	50 


3.Направление лиц, проходящих спортивную подготовку для дальнейшего совершенствования спортивного мастерства.
	Форма 

совершенствования
	2021г. 
	2022
	2023
	2024г. 

	Команды МХЛ (молодежная 

хоккейная лига)

  
	15

2003г.р.
	8
2004г.р.
	8

2005г.р.
	10

2006г.р.


4.Планируемые результаты участия в соревнованиях.
	Ранг

соревнований
	2021 г.                                                 
	2022г.                                               
	   2023 г.                        2024г.                                                                   

	
	в10-е место

команды
	в10-е место

команды
	в10-е место

команды
	в10-е место

команды

	Первенство

Приволжского

Федерального

округа


	2003г.р.
2004г.р.
2005г.р.

2006г.р.-2команды

2007г.р.

2008г.р.-2команды
2009г.р.-2команды
	2004-2005 г.р.

2006г.р.-2ком.   

2007г.р.

2008г.р.-2ком. 
2009г.р.-2ком. 

2010г.р.-2ком.
	2005г.р.

2006г.р.-2ком.   

2007г.р.

2008г.р.-2ком. 
2009г.р.-2ком. 

2010г.р.-2ком

2011г.р.-2ком.
	2006г.р.-2ком.    

2007г.р.

2008г.р.-2команды

2009г.р.-2команды
2010г.р-2команды

2011г.р.-2команды

2012г.р.-2команды

	Первенство

субъекта РФ


	    1-3 место   
	1-3 место
	1-3 место
	1-3 место

	
	2004г.р.
2005г.р.

2006г.р.-2коман.

2007г.р.

2008г.р.-2команды

2009г.р.-2команды

2010г.р.- 2команды
	 2005г.р.

2006г.р.-2ком..

2007г.р.

2008г.р.-2ком.
2009г.р.-2ком.
2010г.р.- 2ком.
	2006г.р.-2ком.
2007г.р.

2008г.р.-2ком.
2009г.р.-2ком.
2010г.р.- 2ком.
2011г.р.-2ком.
	2007г.р.

2008г.р.-2команды
2009г.р.-2команды
2010г.р.-2команды

2011г.р.-2команды
2012г.р.-2команды


4.3 Виды   контроля общей и специальной физической, спортивно-технической  и тактической  подготовки,   комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля.
Контроль является составной частью подготовки юных хоккеи​стов и одной из функций управления тренировочным процессом.

Объективная информация о состоянии хоккеистов в ходе тре​нировочной 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 состо​яния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Про​водится в конце конкретного этапа.

В программу этапного контроля входят:

· врачебные обследования;

· антропометрические обследования;

· тестирование уровня физической подготовленности;

· тестирование технико-тактической подготовленности;

· расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап;

· анализ индивидуальных и групповых соревновательных дей​ствий.

Текущий контроль проводится для получения информации о со​стоянии хоккеиста после серии занятий и игр для внесения соот​ветствующих коррекций в тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу входят оценки:

· объема и эффективности соревновательной деятельности;

· объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тре​нировочных заданий.
Оперативный контроль направлен па получение срочной инфор​мации о переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочно​го тренировочного эффекта конкретного упражнения или их се​рии.
         Зачетные требования для лиц, проходящих спортивную подготовку
                          на каждом этапе спортивной подготовки.

  Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

               для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

                                                                                                       Таблица№14
	№

п/п
	            Упражнения
	  Единица 

  измерения
	        Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег 20 м с высокого старта*
	с
	             Не более

	
	
	
	4,5
	5,3

	2.
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами,

с приземлением на обе ноги*
	см
	            Не менее

	
	
	
	135
	125

	3.
	И.П.- упор лежа.

Сгибание и разгибание рук*
	Количество

раз
	           Не менее

	
	
	
	15
	10

	4.
	Бег на коньках 20м**
	с
	           Не более

	
	
	
	4,8
	5,5

	5.
	Бег на коньках челночный 6х9**
	
	            Не более

	
	
	
	17,0
	18,5

	6.
	Бег на коньках спиной вперед 20м**
	с
	            Не более

	
	
	
	6,8
	7,4

	7.
	Бег на коньках слаломный без шайбы**
	с
	            Не более

	
	
	
	13,5
	14,5

	8.
	Бег на коньках слаломный с ведением

шайбы**
	с
	             Не более

	
	
	
	15,5
	17,5


Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение.
*Обязательное упражнение.

**Упражнение на выбор (выполнить не менее трех)

   Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

               для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе
                              (этапе спортивной специализации)

                                                                                                  Таблица№15
	№

п/п
	            Упражнения
	  Единица 

  измерения
	        Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег 30 м с высокого старта*
	с
	             Не более

	
	
	
	5,5
	5,8

	2.
	Прыжок в длину с места  толчком двумя ногами, с приземлением на обе ноги*
	см
	            Не менее

	
	
	
	160
	145

	3.
	И.П.- вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук*
	Количество

раз
	           Не менее

	
	
	
	 5
	-

	4.
	 И.П.- упор лежа.

Сгибание и разгибание рук*
	Количество

раз
	            Не менее

	
	
	
	 -
	12 

	5.
	Бег 1 км с высокого старта*
	мин, с
	            Не более

	
	
	
	5,50
	6,20

	6.
	Бег на коньках 30м**
	с 
	             Не более

	
	
	
	 5,8
	6,4 

	7.
	Бег на коньках челночный 6х9 м**
	 с
	             Не более

	
	
	
	 16,5
	17,5 

	8.
	Бег на коньках спиной вперёд 30м**
	 с
	              Не более

	
	
	
	 7,3
	7,9 

	9.
	Бег на коньках слаломный без шайбы**
	        с
	Не более

	
	
	
	12,5
	13,0

	10.
	Бег на коньках слаломный с ведением шайбы**
	        с
	Не более

	
	
	
	14,5
	15,0

	11.
	Бег на коньках челночный в стойке вратаря***
	        с
	Не более

	
	
	
	42
	45

	12.
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря***
	        с
	Не более

	
	
	
	43
	47


Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.»- исходное положение.
*Упражнение на выбор (выполнить не менее трех).

**Обязательное упражнение для игроков (защитник, нападающий).

***Обязательное упражнение для вратарей.

   Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

      для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного

                                           мастерства

                                                                                                           Таблица№16
	№

п/п
	            Упражнения
	  Единица 

  измерения
	        Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1.
	Бег 30 м с высокого старта*
	с
	             Не более

	
	
	
	4,7
	5,0

	2.
	Пятерной прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами и махом обеих рук, с дальнейшим поочередным отталкиванием каждой из ног*
	м, с
	              Не менее

	
	
	
	11,70
	9,30

	3.
	И.П.- вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук*
	Количество
раз 
	             Не менее

	
	
	
	12
	-

	4.
	И.П. – упор лежа.
Сгибание и разгибание рук*
	Количество
раз
	            Не менее

	
	
	
	-
	15

	5.
	И.П.- ноги на ширине плеч. Сгибание ног в положение полуприсед, разгибание в И.П. со штангой. Вес штанги равен весу тела*
	Количество
раз
	           Не менее

	
	
	
	7
	-

	6.
	Бег 400 м с высокого старта*
	Мин, с
	              Не более

	
	
	
	1,05
	1,10

	7.
	Бег 3 км с высокого старта*
	мин
	             Не более

	
	
	
	13
	15

	8.
	Бег на коньках 30м**
	с
	               Не более

	
	
	
	4,7
	5,3

	9.
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед**
	        с
	Не более

	
	
	
	25
	30

	10.
	Бег на коньках челночный 5х54м**
	        с
	Не более

	
	
	
	48
	54

	11.
	Бег на коньках челночный в стойке вратаря***
	        с
	Не более

	
	
	
	40
	45

	12.
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря***
	        с
	Не более

	
	
	
	39
	43


Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.»- исходное положение.

*Упражнение на выбор (выполнить не менее четырех).

**Обязательное упражнение для игроков (защитник, нападающий).

***Обязательное упражнение для вратарей.
     Прием контрольно-переводных нормативов осуществляется     в ноябре 
  месяце.  
     Перевод спортсменов в группу следующего этапа спортивной подготовки произво​дится на основании решения тренерского совета . 
4.4.Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации методам медико-биологического тестирования.
Оценка уровня подготовленности юных хоккеистов и групп                                                                тренировочного этапа
Для оценки общей физической подготовленности групп началь​ной специализации применяются следующие тесты (вне льда) –    11 лет.

1. Бег 30 м со старта (с) - оцениваются скоростные качества.

2. Трехкратный прыжок в длину (м) - оцениваются скоростно-силовые качества.

3. Бег 400 м (с) - оценивается скоростная выносливость.

4. Приседание со штангой с весом собственного тела (кол-во) - оцениваются силовые качества.

5. Подтягивание на перекладине (кол-во).

6. Тест Купера: 12-минутный бег (м).

Для оценки специальной физической подготовленности групп начальной специализации (на льду) -  11 лет.

1. Бег 30 м на коньках - оцениваются стартовая скорость - время 1-го 10-метрового отрезка и дистанционная - время 3-го 10-мет​рового отрезка.

2. Челночный бег 4x54 м - оцениваются специальная выносли​вость и скоростно-силовые качества.

Указанные тесты в своей основе используются в качестве оцен​ки и контроля уровня физической подготовленности и в группах углубленной специализации с незначительным их усилением.

Так в тестах ОФП вместо 3-кратного прыжка в длину исполь​зуется 5-кратный, а вместо теста Купера, используется бег па 3000 м, а в тестах специальной физической подготовки (СФП) вместо тес​та челночный бег 4x54 м, проводится тест 5x54 м.
Оценка и контроль технико-тактической подготовленности

в группах тренировочного этапа

Технико-тактическая подготовленность хоккеистов оценивается:

· визуально экспертами-наблюдателями (метод экспертной оценки);

· с помощью специальных тестов;                                                                                                                 
· на основе педагогических наблюдений за соревновательной деятельностью.

Метод экспертной оценки используется преимущественно для комплексной оценки уровня технико-тактического мастерства вы​сококвалифицированных хоккеистов. Он недостаточно объективен, так как основан на субъективных оценках экспертов-наблюдателей. Отсутствие единых критериев оценки часто приводит к значи​тельному рассогласованию их мнений. Оценка технико-тактических действий с помощью специальных тестов также недостаточно объективна для квалифицированных хоккеистов, поскольку в тес​тирующих процедурах и тестах невозможно высокой точностью смоделировать игровые ситуации. Этот подход к оценке технико-тактических действий приемлем для юных, недостаточно квали​фицированных хоккеистов.

Для оценки технико-тактической подготовленности хоккеистов  тренировочных групп применяются следующие тесты:

Точнее и объективней можно оценивать технико-тактическую подготовленность хоккеистов с помощью методики педагогических наблюдений за соревновательной и тренировочной деятельностью.

Оценка и контроль соревновательной деятельности хоккеистов

Контроль соревновательной деятельности ведется на основе оценки соревновательной нагрузки и эффективности технико-так​тических действий. В хоккее наиболее простым способом соревновательная нагрузка определяется количеством игр и временем, зат​раченным на их проведение.

Из-за высоких физической и психической нагрузок объем офи​циальных матчей хоккеистов высокой квалификации принято ог​раничивать тремя часами. В детско-юношеском хоккее - двумя ча​сами. Во время, затраченное на игру, входят подготовка к матчу, разминка перед матчем, время матча и время перерывов.

Оценка эффективности соревновательной деятельности прово​дится на основе педагогических наблюдений за технико-тактичес​кими действиями звеньев команды и каждого игрока, по экспери​ментально-обоснованной методике с использованием четырехряд​ной шкалы оценок (Учебник «Теории и методики хоккея», Са​вин В. П., 2003 г.)

                                     Оценка и контроль тренировочной  

деятельности

Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оцен​ки тренировочной нагрузки и эффективности тренировочной дея​тельности.
Нагрузка оценивается по показателям объема и интенсивности, при этом за показатель объема принимается суммарное количество выполненной тренировочной работы в часах, а за показатель ин​тенсивности - ее напряженность (в баллах), которая определяется количеством технико-тактических действий, выполняемых в еди​ницу времени, скоростью, темпом и др.

К показателям объема следует отнести количество:

· тренировочных дней;

· тренировочных занятий;

· часов, затраченных на тренировочные занятия.

Для более объективной оценки тренировочной нагрузки необ​ходимо определение ее частных объемов по видам подготовки (фи​зической, технической, тактической и игровой), по характеру и на​правленности.

Эффективность тренировочного процесса определяется по степени выполнения тренировочных заданий в занятиях, по динамике контрольных показателей технико-тактической и физической под​готовленности, по результатам официальных игр.
Федерация хоккея России подготовила рекомендации по ме​тодике проведения нормативов для зачисления хоккеистов на различные этапы спортивной подготовки. Методические рекомен​дации имеют целью определить порядок выполнения нормативов в соответствие с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» (приказ Минспорта России от 15.05.2019 N9373).


                     Нормативы для зачисления в группы на этап начальной подготовки

Тест 1 
Бег 20 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных ка​честв. Два испытуемых в высокой стойке становятся к линии стар​та, не наступая на нее. По сигналу оба бегут вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая
ТЕСТ 2

Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с призем​лением на обе ноги. Определяет уровень скоростно-силовых качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке становится к линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-назад, затем, выполняя мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком двух ног вперед как можно дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается

лучшая. Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где спортсмен коснулся пола.

Тест 3

И.Л. - упор лежа. Сгибание н разгибание рук. Определяет сило​вые качества мышц верхнего плечевого пояса и рук. Испытуемый принимает положение упор лежа. Руки и тело выпрямлены. Из исходного положения согнуть руки (до 90 градусов), грудью слег​ка коснуться пола, затем руки снова полностью выпрямить (и. п.​ сгибание -разгибание - и. п.). Упражнение останавливается, когда испытуемый начинает выполнять задание с погрешностями (непол​ное выпрямление рук и сгибание рук, выполнение упражнения с согнутой спиной).

Тест 4

Бег на коньках2О м. Определяет уровень специальных скорост​ных качеств и техники катания лицом вперед. два испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая.

Тест 5

Бег на коньках челночный 6х9 м. Определяет уровень специ​альных скоростно-силовых качеств и техники передвижения на коньках и торможений. Испытуемый в высокой стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу хоккеист катится вперед до отметки 9 м, где выполняет

резкое торможение, и должен преодолеть девятиметровый отрезок шесть раз. Торможения выполняются поочередно правым и левым боком. Результат теста не засчитывается, если хоккеист прежде чем двигаться в обратную сторону, не коснется коньком линии старта или противоположной линии и тормозит только одним бо​ком.  
Тест 6
Бег на коньках спиной вперед 20 м. Определяет уровень коор​динационных способностей, специальных скоростных качеств и техники катания спиной вперед. Два испытуемых в высокой стой​ке становятся к линии старта спиной вперед так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся спиной вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая.

Тест 7
Бег на коньках слаломный без шайбы. Определяет уровень ко​ординационных способностей, техники маневренного катания. Испытуемый в высокой стойке становятся к линии старта (рас​положена на расстоянии 10 см от линии ворот по направлении к кругу вбрасывания) так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу хоккеист стартует и обегает 5 стоек. Четыре стой​ки расположены по периметру круга вбрасывания и одна стойка

на расстоянии 17 м 36 см от линии старта, напротив верхней стойки расположенной на круге вбрасывания. Таким образом, три стойки находятся на осевой линии проходящей через точку вбрасывания и по 1-й стойке справа и слева перпендикулярно осевой линии. Прежде чем дать старт, надо убедиться, что испытуемому известен маршрут, по которому он должен пройти. Выполняются две попыт​ки. Учитывается лучшая.  
Тест 8

Бег на коньках слаломный с ведением шайбы, Определяет уровень координационных способностей, техники маневренного катания и техники владения клюшкой. Тест выполняется так

же, как и предыдущий, но с ведением шайбы. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. Для оценки техники владения клюшкой рекомендуется принимать во внимание разницу между выполнением упражнения с шайбой и без шайбы.

Нормативы для зачисления в группы на тренировочный этап


ТЕСТ  1

Бег ЗО м с высокого старта. Определяет уровень скоростных ка​честв. Два испытуемых в высокой стойке становятся к линии стар​та, не наступая на нее. По сигналу оба бегут вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая.

ТЕСТ2

Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги. Определяет уровень скоростно-силовых
качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке становится к линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-назад, затем, выполняя мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком двух ног вперед как можно дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где спортсмен коснулся пола.

Тест 3

И.П. - вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук. Определяет уровень силовых качеств мышц пле​чевого пояса и рук. Из исходного положения вис на перекладине хватом кистями рук сверху, ноги вместе, руки полностью выпрямле​ны, испытуемый выполняет сгибание рук (за счет силы, не рывком) и возвращается в исходное положение. При сгибании рук подборо​док должен быть выше перекладины, а ноги прямые и вместе.

Тест 4

И.П. упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Определяет сило​вые качества мышц верхнего плечевого пояса и рук. Испытуемый принимает положение упор лежа. Руки и тело выпрямлены. Из исходного положения согнуть руки (до 90 градусов), грудью слегка коснуться пола, затем руки снова полностью выпрямить (и. п.- сги​бание -разгибание - и. п.). Упражнение останавливается, когда ис​пытуемый начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук и сгибание рук, выполнение упражнения с согну​той спиной).

Тест 5

Бег 1 км с высокого старта. Определяет уровень выносливости. Несколько испытуемых в высокой стойке становятся к линии стар​та, не наступая на нее. По сигналу все бегут и на полной скорости пересекают линию финиша. Тест следует проводить на беговой дорожке стадиона (400 м). Надо удостовериться, что испытуемые раньше на тренировке пробегали эту дистанцию и напомнить ис​пытуемым, что не следует стартовать слишком быстро, а пробегать дистанцию следует по возможности с равномерной скоростью. По пересечении линии финиша сообщить результат (испытуемый должен его запомнить).

Тест 6

Бег на коньках 30 м. Определяет уровень специальных скорост​ных качеств и техники катания лицом вперед. Два испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая.

Тест 7

Бег на коньках челночный 6х9 м. Определяет уровень специ​альных скоростно-силовых качеств и техники передвижения на коньках и торможении. Испытуемый в высокой стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней, По сигналу хоккеист катится вперед до отметки 9 м, где выполняет

резкое торможение, и должен преодолеть девятиметровый отрезок шесть раз. Торможения выполняются поочередно правым и левым боком. Результат теста не засчитывается, если хоккеист прежде

чем двигаться в обратную сторону, не коснется коньком линии старта или противоположной линии и тормозит только одним бо​ком.   
Тест 8
Бег на коньках спиной вперед 30 м. Определяет уровень координационных способностей, специальных скоростных качеств и техники катания спиной вперед. Два испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта спиной вперед так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся спиной вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая.

Тест 9

Бег на коньках слаломный без шайбы. Определяет у р о в е н ь координационных способностей, техники маневренного катания. Испытуемый в высокой стойке становятся к линии старта (расположена на расстоянии 10 см от линии ворот по направлении к кругу вбрасывания) так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу хоккеист стартует и обегает 5 стоек. Четыре стойки расположены по периметру круга вбрасывания и одна стойка на расстоянии 17 м 3б см от линии старта, напротив верхней стойки расположенной на круге вбрасывания. Таким образом, три стойки находятся на осевой линии проходящей через точку вбрасывания и по 1-й стойке справа и слева перпендикулярно осевой линии. Прежде чем дать старт, надо убедиться, что испытуемому известен маршрут, по которому он должен пройти. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 
Тест 10

Бег на коньках слаломный с ведением шайбы. Определяет уро​вень координационных способностей, техники маневренного катания и техники владения клюшкой. Тест выполняется так же, как и предыдущий, но с ведением шайбы. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. Для оценки техники владения клюшкой ре​комендуется принимать во внимание разницу между выполнением упражнения с шайбой и без шайбы.

Тест 11
Бег на коньках челночный в стойке вратаря. Определяет уровень специальной выносливости и техники передвижения на коньках. Испытуемый в стойке вратаря становится к левой штанге ворот. По сигналу вратарь стартует лицом вперед до точки круга конечного вбрасывания слева, выполняет торможение, касаясь ее клюшкой. Далее обратно двигается спиной вперед до ворот, выполняет торможение, касаясь их любой частью тела. затем лицом вперед достигает следующей отметки, которая размещена на равноуда​ленном расстоянии на одной прямой параллельной линии ворот между двумя точками конечного вбрасывания. Касается клюшкой

отметки, и спиной вперед двигается к воротам. Далее выполняет торможение, касаясь их любой частью тела. затем лицом вперед катит до точки круга конечного вбрасывания справа, выполняет торможение, касаясь ее клюшкой, и двигается обратно к воротам, и также касаясь их. Далее выполняет тоже в обратном порядке: точ​ка конечного вбрасывания справа - центральная отметка по цен​тру - точка конечного вбрасывания слева. Финиширует, двигаясь

к воротам спиной вперед от точки конечного круга вбрасывания слева.  
ТЕСТ 12

Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря. Определяет уровень координационных способно​стей и техники маневренного катания. Испытуемый в стойке врата​ря становится к левой штанге ворот. По сигналу вратарь стартует лицом вперед и объезжает слева круг конечного вбрасывания так, чтобы коньки находились за ним. Далее, достигнув места между усами круга конечного вбрасывания (дальних от бокового борта), делает переход в положение спиной вперед, объезжая по ходу движения другой круг конечного вбрасывания и двигается до пра​вой штанги ворот. Затем, коснувшись штанги любой частью тела, начинает объезжать круги конечного вбрасывания в обратную сторону в той же последовательности. завершается тест финиши​руя спиной вперед касанием ворот любой частью тела. (Смотри приложение, рис. 4)

Рекомендуемая последовательность выполнения тестов:
Тесты вне льда мужчины[image: image2.jpg]



Нормативы для зачисления в группы на этап совершенствования спортивного мастерства в группы на этап высшего спортивного мастерства

ТЕСТ 1

Бег 30 м. с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По сигналу оба бегут вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая.

ТЕСТ 2

Пятерной прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами и махом обеих рук, с дальнейшим поочередным отталкиванием каждой из ног. Определяет уровень скоростно-силовых качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке стано​вится к линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-назад, затем, выполняя мах руками вперед-вверх, соверша​ет первый прыжок толчком двух ног с последующим приземлением на одну ногу. Последующие прыжки выполняются толчком одной ноги, после пятого толчка спортсмен приземляется на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. Измеряется рас​стояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где спортсмен коснулся пола.

Тест 3
И.П. - вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук. Определяет уровень силовых качеств мышц плечевого пояса и рук. Из исходного положения вис на перекла​дине хватом кистями рук сверху, ноги вместе, руки полностью выпрямлены, испытуемый выполняет сгибание рук (за счет силы, не рывком) и возвращается в исходное положение. При сгибании рук подбородок должен быть выше перекладины, а ноги прямые и вместе.

Тест 4

И. П. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук. Определяет сило​вые качества мышц верхнего плечевого пояса и рук. Испытуемый принимает положение упор лежа, Руки и тело выпрямлены. Из исходного положения согнуть руки (до 90 градусов), грудью слег​ка коснуться пола, затем руки снова полностью выпрямить (и.п.​сгибание -разгибание - и.п.). Упражнение останавливается, когда испытуемый начинает выполнять задание с погрешностями неполное выпрямление рук и сгибание рук, выполнение упражнения с согнутой спиной).

Тест 5

И.Л. - ноги на ширине плеч. Сгибание ног в положение полупри​сед, разгибание в И.П. со штангой. Вес штанги равен весу тела. Определяет уровень силовых качеств мышц нижних конечностей. Приседания выполняются со штангой весом собственной массы тела. Из исходного положения стоя, ноги прямые, выполняется по​луприсед с последующим выпрямлением ног.

Тест 6
Бег 400 м с высокого старта. Определяет уровень скоростной выносливости. Два испытуемых в высокой стойке становятся к ли​нии старта, не наступая на нее. По сигналу оба бегут и на полной скорости пересекают линию финиша. Тест следует проводить на беговой дорожке стадиона (400 м).

Тест 7

Бег 3 км с высокого старта. Определяет уровень общей вынос​ливости. Несколько испытуемых в высокой стойке становятся

к линии старта, не наступая на нее. По сигналу все бегут и на полной скорости пересекают линию финиша. Тест следует про​водить на беговой дорожке стадиона (400 м). Надо удостовериться, что испытуемые раньше на тренировке пробегали эту дистанцию и напомнить испытуемым, что не следует стартовать слишком быстро, а пробегать дистанцию следует по возможности с равномерной скоростью. Во времени проведения теста постоянно сообщать испытуемым, сколько кругов или метров осталось прой​ти, а по пересечении линии финиша сообщить результат (испытуе​мый должен его запомнить).

Тест 8

Бег на коньках30 м. Определяет уровень специальных скорост​ных качеств и техники катания лицом вперед. Два испытуемых

в высокой стойке становятся к линии старта так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу оба катятся вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 
TECT 9
 Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед. Определяет уровень координационных способностей и техники маневренного катания. Испытуемый в высокой стойке становится к УСУ окружности точки конечного вбрасывания (ближний к линии ворот и борту) так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу хоккеист стартует и осуществляет бег по «малой восьмерке» (вокруг кругов конечного вбрасывания) лицом вперед. Затем на стартовой отметке делает поворот на 180 градусов и проходит туже дистанцию спиной вперед, финишируя на линии старта. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая.  
ТЕСТ 10

 Бег на коньках челночный 5х54 м. Определяет уровень специальной скоростной выносливости. На линиях ворот устанавливаются по 2 стойки (с одной и другой стороны от ворот) на расстоянии 2, 5 м образуя как бы два «коридора». Два испытуемый в высокой стойке становятся к линии старта (расположена в 150 см от линии ворот по направлению к точкам вбрасывания) так, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По сигналу хоккеисты катятся вперед до противоположной линии ворот, где выполняется разворот (торможение), делают касание крюком клюшки лицевого борта и катятся в обратном направлении. Финиш после прохождения 5-ти отрезков в момент пересечения линии ворот.   
TEСТ 11

 Бег на коньках челночный в стойке вратаря. Определяет уровень специальной выносливости и техники передвижения на коньках. Испытуемый в стойке вратаря становится к левой штанге ворот. По сигналу вратарь стартует лицом вперед до точки круга конечного вбрасывания слева, выполняет торможение, касаясь ее клюшкой. Далее обратно двигается спиной вперед до ворот, выполняет торможение, касаясь их любой частью тела. Затем лицом вперед достигает следующей отметки, которая размещена на равноудаленном расстоянии на одной прямой параллельной линии ворот между двумя точками конечного вбрасывания. Касается клюшкой отметки, и спиной вперед двигается к воротам. Далее выполняет торможение, касаясь их любой частью тела. Затем лицом вперед катит до точки круга конечного вбрасывания справа, выполняет торможение, касаясь ее клюшкой, и двигается обратно к воротам, и также касаясь их. Далее выполняет тоже в обратном порядке: точка конечного вбрасывания справа - центральная отметка по центру - точка конечного вбрасывания слева. Финиширует, двигаясь к воротам спиной вперед от точки конечного круга вбрасывания слева. (Смотри приложение, рис. 3). 

TECT 12 

Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря. Определяет уровень координационных способностей и техники маневренного катания. Испытуемый в стойке вратаря становится к левой штанге ворот. По сигналу вратарь стартует лицом вперед и объезжает слева круг конечного вбрасывания так, чтобы коньки и клюшка находились за ним. Далее, достигнув места между усами круга конечного вбрасывания (дальних от бокового борта), делает переход в положение спиной вперед, объезжая по ходу движения другой круг конечного вбрасывания и двигается до правой штанги ворот. Затем, коснувшись штанги любой частью тела, начинает объезжать круги конечного вбрасывания в обратную сторону в той же последовательности. Завершается тест финишируя спиной вперед касанием ворот любой частью тела.     

V.Перечень информационного обеспечения
 1.Приказ Минспорта России от   15.05.2019г. №373 « Об утверждении

     Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта хоккей"
 2. Федеральный закон от 14.12.2007 № 329-ФЗ « О физической культуре и  
      спорте в Российской Федерации».     
 3. Приказ Минспорта России от02.10.2012 №267 « Об утверждении   
  Общероссийских антидопинговых правил».
 4. Горский JI. Игра хоккейного вратаря.- М.: ФиС, 1974.

 5. Единая всероссийская спортивная классификация.
 6. Хоккей: Примерные программы спортивной подготовки для детско- 
  юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских

  школ олимпийского резерва. –Москва,2009 
 7. Никитушкин В.Г., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта  -     
  М.,1998
8. Савин В.П. Хоккей. Учебник для институтов физической куль​туры. - М.   ФиС, 1990.

9.Савин В.П. Теория и методика хоккея. Учебник для студентов высших  учебных заведений. - М.: Академия, 2003.

10.Спортивные игры. Учебник для вузов под редакцией Ю.Д. Железняка и Ю.М. Портнова. - М.: Академия, 2002.

  11. Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru/.

  12.Министерство  спорта Саратовской области

 http://www.sport.saratov.gov.ru/
   13. Сайт Федерации Хоккея России Поволжский филиал Самара fhr-povolzhe.ru/content/vie
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