[image: image1.png]CuHss nuHus

JluHna A A Jlnuesasn
BOPOT AV} AV NHUs

Crapr PuHnw




Содержание
	
	Пояснительная записка
	4

	
	
	

	1.
	Нормативная часть программы
	9

	
	1.1.
	Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»
	9

	
	1.2.
	Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»
	10

	
	1.3.
	Планируемые показатели и объемы соревновательной деятельности по виду спорта «хоккей» 
	11

	
	1.4.
	Режимы тренировочной работы
	12

	
	1.5.
	Медицинские, возрастные и психофизиологические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
	15

	
	1.6.
	Требования к условиям реализации программы спортивной подготовки
	16

	
	1.7.
	Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов и мезоциклов)
	20

	
	
	
	

	2.
	Методическая часть программы
	24

	
	2.1.
	Рекомендации по проведению тренировочных занятий
	24

	
	2.2.
	Рекомендации по планированию спортивных результатов 
	27

	
	2.3.
	Требования к организации и проведению врачебного, психологического и биохимического контроля
	28

	
	2.4.
	Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
	29

	
	2.5.
	Программный материал для практических занятий по этапам спортивной подготовки
	31

	
	
	2.5.1.
	Теоретическая подготовка
	38

	
	
	2.5.2.
	Общая физическая подготовка
	40

	
	
	2.5.3.
	Специальная физическая подготовка
	42

	
	
	2.5.4.
	Техническая подготовка
	45

	
	
	2.5.5.
	Тактическая подготовка
	49

	
	
	2.5.6.
	Воспитательная работа и психологическая подготовка
	54

	
	
	2.5.7.
	Восстановительные средства и мероприятия
	57

	
	
	2.5.8.
	Технико-тактическая (игровая ) подготовка
	60

	
	
	2.5.9.
	Инструкторская и судейская практика
	63

	
	2.6.
	Антидопинговые мероприятия
	62

	
	
	
	

	3.
	Система контроля и зачетные требования
	68

	
	3.1.
	Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом возраста и влияния физических качеств и антропометрических данных на результативность по виду спорта «хоккей»
	68

	
	3.2.
	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
	69

	
	3.3.
	Виды контроля общей физической и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля
	70

	
	
	
	

	
	Информационное обеспечение программы
	85

	
	Приложение
	88


Пояснительная записка
Программа спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» разработана на основе федерального стандарта  спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» (приказ Минспорта России  от 15.05.2019 г № 373), Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

Структура программы:
 - пояснительная записка;
 - нормативная часть;
 - методическая часть;
 - система контроля и зачетные требования;
 - перечень информационного обеспечения

 - план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
Хоккей один из наиболее любимых народом олимпийских видов спорта, широко культивируемый во многих странах мира. Его популярность и привлекательность связаны с большой зрелищностью, с динамизмом борьбы противоборствующих команд, быстрой сменой эмоционально насыщенных игровых эпизодов и ситуаций, обилием и жесткостью контактных силовых единоборств,  с демонстрацией хоккеистами большого арсенала сложных технико-тактических действий в атаке и обороне, в том числе в экстремальных условиях.
Хоккей – это командная спортивная игра на льду, заключающаяся в противоборстве двух команд на коньках, которые, передавая шайбу клюшками, стремятся забросить её наибольшее количество раз в  ворота соперника и не пропустить в свои. Побеждает команда, забросившая наибольшее количество шайб в ворота соперника. Игра проводится на ледяной площадке размером 61 на 30 метров, прямоугольной формы, с закругленными углами радиусом 8,5 метров. Вся площадка огорожена деревянными или пластиковыми бортами высотой 122 сантиметра. Поле поделено на зоны. Широкие синие линии, проведенные подо льдом поперек площадки на расстоянии 18 метров от ее краев, выделяют зону зашиты и зону нападения. Зона защиты - та, где ворота своей команды, зона нападения - с воротами противника. Между синими линиями - средняя зона. Все поле еще поделено пополам центральной линией красного цвета. Ворота небольшие: высота - 122 сантиметра, ширина - 183 сантиметра. Они сделаны из металлических труб диаметром 5 сантиметров и сзади имеют металлическую сетку.

Игра продолжается 60 минут «чистого времени» (3 периода по 20 минут с перерывами по 10 минут между периодами). Высокий темп современной игры и частая смена игровых ситуаций создают большую нагрузку, поэтому в ходе игры игроки, как правило, заменяются через 40 - 45 секунд. Замена в ходе игры производится строго по местам, т.е. центральный нападающий вместо центрального, правый защитник вместо правого. Непосредственно в игре участвуют кроме вратаря не более 5 игроков: правый и левый защитник, правый крайний, центральный и левый крайний нападающий. Это одна смена, то есть игроки, которые в данный момент ведут борьбу. Обычно команда имеет в своем составе четыре пары защитников и четыре тройки нападающих, или, другими словами, четыре смены, пятерки. Международная федерация хоккея с шайбой разрешает участвовать в одном матче до 22 игроков в каждой команде.

Краткая историческая справка

Игра в хоккей, как явление и самостоятельный вид спорта, организовалась в XIX веке в Канаде, в неё играют уже свыше 100 лет. Несмотря на то, что организационные основы и игровые правила были заложены в Канаде, хоккей быстро распространился в другие страны и на другие континенты, где специфические региональные факторы повлияли на развитие вида спорта.

Хоккей с шайбой - зимний вид спорта, поэтому, несмотря на то, что сейчас культивируется в 60-ти странах мира, основной популярности достиг в странах со специфическими погодными условиями - Канаде, севере США, Финляндии, Швеции, бывшем СССР. Создание крытых ледовых площадок способствовало популяризации хоккея и в других странах - Германии, Австрии, Чехии, Франции, Италии и др.
В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта хоккей включает в себя следующие спортивные дисциплины (таблица 1): 
Таблица 1
	Наименование вида спорта
	Номер-код вида спорта
	Наименование спортивной дисциплины
	Номер-код спортивной дисциплины

	Хоккей
	0030004611Я


	хоккей
	0030014611Я


Спортивная подготовка по виду спорта «хоккей» осуществляется на следующих этапах спортивной подготовки:

1. этапе начальной подготовки;

2. тренировочном этапе (этапе спортивной специализации);

3. этапе совершенствования спортивного мастерства;

4. этапе высшего спортивного мастерства.

На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи:

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;
- воспитание морально-волевых и этических качеств;
- отбор перспективных 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 мотивации для занятий видом спорта «хоккей»;
- укрепление здоровья спортсменов;
- обучение базовой технике, сложным элементам и соединениям;
- воспитание морально-волевых, этических качеств.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- индивидуализация тренировочного процесса;

- 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;

- совершенствование психологических качеств.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 
Целью реализации программы является воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, субъектов федерации, ведомств.

 Основными задачами реализации программы спортивной подготовки является:
-   привлечение к спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими высоких и стабильных результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, позволяющих войти в состав сборных команд России
Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Основными показателями качества реализации программы являются стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей по выполнению программных требований по уровню подготовленности спортсменов, результаты выступлений спортсменов на соревнованиях различного уровня,  удовлетворенность потребителей качеством предоставляемой услуги, наличие квалифицированных кадров.
Программа спортивной подготовки базируется на следующих методических принципах: 

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического сопровождения, восстановительных   мероприятий и комплексного контроля освоения программы обучающимися) в оптимальном соотношении;

- принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств обучения и подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности;

- принцип вариативности, предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей занимающихся.

Программа является основным регламентирующим документом обеспечивающим, эффективное построение тренировочного процесса в системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному решению задач физического воспитания спортсменов.
Настоящая Программа определяет основные направления и условия осуществления спортивной подготовки по виду спорта «хоккей», содержит нормативную и методическую части, а также систему контроля и зачетные требования.

Настоящая программа состоит из следующих частей.

Первая часть программы – нормативная, которая включает в себя:

- продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»;

- соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»;

- планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «хоккей»;

- режимы тренировочной работы;

- медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку;

- предельные тренировочные нагрузки;

- объем соревновательной деятельности;

- требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию;

- требования к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной подготовки;

- объем индивидуальной спортивной подготовки;

- структуру годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов).

Вторая часть программы – методическая содержит:

- рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и спортивных соревнований;

- рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок;

- рекомендации по планированию спортивных результатов;

- требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля;

- программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки;

- рекомендации по организации психологической подготовки;

- планы применения восстановительных средств;

- планы антидопинговых мероприятий;

- планы инструкторской и судейской практики.

Система контроля и зачетные требования Программы включают:

- конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта хоккей;

- 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;

- 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;

- комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.

В приложении представлен план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

I. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
Нормативная часть программы определяет основные требования по ее структуре и содержанию: по возрасту, численному составу групп, объему отдельных видов подготовки и нагрузок разной направленности, а также по структуре спортивной  подготовки. 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки 
и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах 
на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» представлены в таблице 2.

Таблица 2
Продолжительность этапов спортивной подготовки, 

возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки

и количество лиц, проходящих спортивную подготовку 

в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов 

(в годах)
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальная наполняемость групп (чел)
	Максимальная наполняемость групп (чел)

	Начальная подготовка
	до года
	3
	8
	14
	22

	
	свыше года
	
	8
	14
	20

	Тренировочный 
(спортивной специализации)
	до 2 лет
	5
	11
	10
	20

	
	свыше

2 лет
	
	11
	10
	20

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	до 2 лет
	Не ограничивается
	15
	6
	14

	
	свыше

2 лет
	
	15
	6
	14

	Этап высшего спортивного мастерства
	Не ограничивается
	17
	3
	12


Спортивный сезон в спортивной школе начинается 1 сентября каждый год. Перевод на следующий год спортивной подготовки и набор осуществляется ежегодно (при наличии свободных мест). Наполняемость, режим работы групп, режим работы  тренерской работы определяется спортивной школой на основе подготовленности занимающихся с учетом периодизации процесса подготовки, основываясь на нормативные документы. 
Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного отбора – целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов, которая включает в себя: массовый отбор и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом; отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки; просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

Зачисление спортсменов на очередной спортивный сезон и определенный этап подготовки производится на основании решения тренерского совета с учетом выполнения контрольных нормативов по общей физической подготовке, специальной физической подготовке, медико-биологических показателей, наличия установленного спортивного разряда и звания (при необходимости). 
Спортсмены, не выполнившие требования для зачисления на следующий спортивный сезон или этап подготовки, могут продолжить заниматься повторно на том же этапе. 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса 

по видам спортивной подготовки 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» представлены в таблице 3.

Таблица 3
Соотношение объемов тренировочного процесса 
по видам спортивной подготовки 
на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и периоды 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
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	22-24
	16-18
	10-11
	9-10
	7-9
	3-4

	Специальная физическая подготовка (%)
	4-6
	4-6
	10-11
	9-10
	7-9
	3-4

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

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

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

	Участие в спортивных соревнованиях(%)
	-
	5-7
	15-16
	15-16
	15-16
	15-16

	Инструкторская и судейская практика(%)
	-
	-
	-
	3-4
	3-4
	3-4

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль(%)
	24-26
	29-30
	30-32
	31-32
	29-31
	30-31


1.3. Планируемые показатели и объемы

соревновательной деятельности по виду спорта «хоккей» 
Планируемые показатели и объемы
 соревновательной деятельности по виду спорта «хоккей» представлены в таблице 4.

Таблица 4
Планируемые показатели к объему
 
соревновательной деятельности 
на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»
	Виды спортивных соревнований, игр
	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
	
	

	Юноши (мужчины)

	Контрольные
	-
	2
	2
	3
	3
	2

	Отборочные
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Основные
	-
	-
	1
	1
	1
	2

	Игры
	-
	15
	30
	36
	60
	70

	Девушки (женщины)

	Контрольные
	   
	2
	2
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Основные
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	Игры
	-
	7
	24
	26
	32
	38


1.4. Режимы тренировочной работы

Тренировочный процесс в спортивной школе проходит в соответствии 
с годовым планом спортивной подготовки в течение всего календарного года 
и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель – переходный период в условиях спортивного лагеря и (или) по индивидуальным планам спортивной подготовки. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, могут быть организованы тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица 6).
Основными формами тренировочного процесса являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки

- тренировочные сборы

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях

- инструкторская и судейская практика

- медико-восстановительные мероприятия

- тестирование и контроль.


Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки проводится согласно годовым тренировочным планам, включает в себя самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Объем работы по индивидуальным планам спортивной подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства составляет 100% от общего числа часов тренировочных занятий.

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера допускается привлечение дополнительного второго тренера по общей физической  и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
С учетом специфики вида спорта хоккей определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а так же планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условия проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта хоккей осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Особенностью планирования программного материала явля​ется сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годично​го цикла тренировки.

Расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению (ходатайству) тренера в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях.


Недельный режим тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» представлен в таблице 5. 
Таблица 5

Нормативы максимального объема 
тренировочной нагрузки по виду спорта «хоккей»
	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 лет
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	18
	24
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	3
	6
	9
	9
	9
	9

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

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


Тренировочный процесс в спортивной школе ведется в соответствии с годовым тренировочным планом и не должен превышать нормативы максимального объема тренировочной нагрузки (таблица 5). Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, может быть сокращен не более чем на 25%.

Таблица 6
Перечень тренировочных мероприятий
	№ п/п
	Виды тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников тренировочного мероприятия

	
	
	Этап начальной подготовки
	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
	   

	1.2.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.3.
	Тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным 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, но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования


	2.4.
	Тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более двух тренировочных 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 образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


1.5. Медицинские, возрастные 

и психофизиологические требования к лицам,

проходящим спортивную подготовку

Возраст спортсменов, участвующих в реализации данной программы: с 8 лет. Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «хоккей».

Многолетний процесс физического воспитания и спортивной тренировки в спортивной школе ведется с учетом возрастных особенностей  развития детей, уровня их подготовленности, особенностей развития физических качеств и формирования двигательных навыков, а также специфики вида спорта хоккей. Одним из основных условий высокой эффективности системы подготовки спортсменов заключается в строгом учете возрастных и индивидуальных анатомо-физиологических особенностей. Это позволяет правильно решать вопросы спортивного отбора и ориентации, выбора средств и методов тренировки, нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок, прогнозирования возможных достижений. 
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, чёткое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной деятельности; 
- развитая способность к проявлению волевых качеств; - устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 
- 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.

1.6.Требования к условиям реализации

программы спортивной подготовки
 Требования к условиям реализации программы установлены в соответствии с федеральным стандартом  спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» (приказ Минспорта России  от 15.05.2019г № 373), в том числе: 
1) к кадрам

2) материально-технической базе и инфраструктуре организации 

3) иные условия

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить соблюдение требований к условиям реализации программы спортивной подготовки, в том числе кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным федеральным стандартом спортивной подготовки.

Требования к кадрам:

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет.
-  Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы*.

-  Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы.
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:

- наличие хоккейной площадки;

- наличие игрового зала;
- наличие тренажерного зала
- наличие раздевалок, душевых;

- обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем, спортивной экипировкой, необходимым для прохождения спортивной подготовки,  исходя из финансовых возможностей организации. Оборудование,  спортивный инвентарь, спортивная экипировка, необходимые для прохождения спортивной подготовки представлены в таблицах 7,8,9.

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно исходя из финансовых возможностей организации;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий исходя из финансовых возможностей организации;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
Перечень необходимого оборудования и инвентаря для прохождения спортивной подготовки по виду спорта «хоккей» представлены в таблице 7.
Таблица 7

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта «хоккей»
	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество 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 (медицинбол) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	2

	7.
	Мяч футбольный
	штук
	4

	8.
	Ограждение площадки (борта, сетка защитная)
	комплект
	1

	9.
	Рулетка металлическая (50 м)
	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


Перечень необходимой экипировки для прохождения спортивной подготовки представлен в таблицах 8-10.

  Таблица 8 
Обеспечение спортивной экипировкой
	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Защита для вратаря (защита шеи и горла)
	комплект
	3

	2.
	Защита паха для вратаря
	штук
	3

	3.
	Коньки для вратаря (ботинки с лезвиями)
	пар
	3

	4.
	Нагрудник для вратаря
	штук
	3

	5.
	Перчатка для вратаря (блин)
	штук
	3

	6.
	Перчатка для вратаря (ловушка)
	штук
	3

	7.
	Шлем для вратаря с маской
	штук
	3

	8.
	Шорты для вратаря
	штук
	3

	9.
	Щитки для вратаря
	пар
	3


Таблица 9 
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

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

	1.
	Визор для игрока (защитника, нападающего)
	комплект
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Гамаши спортивные
	штук
	на занимающегося
	
	
	2
	1
	2
	1
	4
	1

	3.
	Защита для вратаря (защита шеи и горла)
	комплект
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Защита для игрока (защитника, нападающего) (защита шеи и горла)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5.
	Защита паха для вратаря
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Защита паха для игрока (защитника, нападающего)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Коньки для вратаря (ботинки с лезвиями)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	8.
	Коньки для игрока (защитника, нападающего) (ботинки с лезвиями)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	9.
	Майка с коротким рукавом
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	10.
	Нагрудник для вратаря
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11.
	Нагрудник для игрока (защитника, нападающего)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

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

	13.
	Перчатка для вратаря (блин)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	14.
	Перчатка для вратаря (ловушка)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	15.
	Перчатки для игрока (защитника, нападающего)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	16.
	Подтяжки для гамаш
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	17.
	Подтяжки для шорт
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	18.
	Свитер хоккейный
	штук
	на занимающегося
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	4
	1

	19.
	Сумка для перевозки экипировки
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	20.
	Шлем для вратаря с маской
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	21.
	Шлем для игрока (защитника, нападающего)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	22.
	Шорты для вратаря
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	23.
	Шорты для игрока (защитника, нападающего)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	24.
	Щитки для вратаря
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	25.
	Щитки для игрока (защитника, нападающего)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1


 Таблица 10 
Индивидуальная спортивная экипировка
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

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

	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


1.7. Структура годичного цикла 
(название и продолжительность периодов, этапов и мезоциклов)
Современное представление о планировании годичных циклов под​готовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.
Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких тре​нировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями со​ставляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность мик​роцикла составляет одну неделю (7 дней).

В практике отдельных видов спорта встречаются от 4-х до 9-ти раз​личных типов микроциклов: втягивающий, базовый (общеподготови​тельный), контрольно-подготовительные (модельный и специально-под​готовительный), подводящий, восстановительный и соревновательный. В спортивных единоборствах по направленности тренировочных воз​действий принято выделять шесть блоков построения недельных микро​циклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический (РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С) и восстанови​тельный (В). Следует отметить, что условные обозначения микроциклов применяются для удобства планирования подготовки к соревнованиям. Основными внешними признаками микроциклов является наличие двух фаз - стимуляционной (кумулятивной) и восстановительной (разгруз​ка и отдых). Успех планирования годичного цикла подготовки зависит от рациональной последовательности микроциклов разной направлен​ности, разного объема и интенсивности.

Мезоцикл - это структура средних циклов тренировки, включаю​щих относительно законченный по воздействию ряд микроциклов.

В практике средний цикл тренировки содержит от 2-х до 6-ти микро​циклов. Мезоструктура подготовки представляет собой относитель​но целый законченный этап тренировочного процесса, задачами ко​торого является решение определенных промежуточных задач под​готовки.

Внешними признаками мезоцикла являются повторное воспроизве​дение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последователь​ности (как правило, в подготовительном периоде), либо чередование различных микроциклов в определенной последовательности (как правило, в соревновательном периоде).

Макроцикл тренировки предполагает три последовательных фазы -приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации круглогодичной тренировки. В хоккее в частности следует говорить об однонаправленном пост​роении тренировки внутри каждого макроцикла, несмотря на два, три или более соревновательных периода. Необходимость индивидуально​го подхода к структуре спортивной тренировки в годичном цикле пред​полагает один или несколько макроциклов, в зависимости от календаря соревнований.

От того, насколько эффективно осуществляется планирование тренировочного процесса в макроцикле, во многом зависит успешность выступления команды в каждом спортивном сезоне. В этой связи чрезвычайно важным представляется выявление результатов педагогических воздействий на спортсменов в динамике годичного цикла путем исследования уровня физической, технической и игровой подготовленности хоккеистов.

Каждый период - подготовительный, соревновательный и переходный - решает частные задачи и носит особый характер. Годичный цикл определяется тренировочной нагрузкой, объем, интенсивность, сложность и структура которой в течение года меняются по синусоиде (волнообразно). Эти изменения проявляются как в соотношении отдельных элементов подготовки, так и внутри самих элементов.

Годичный цикл тренировки хоккеистов  принято подразделять на три 

периода: подготовительный, соревновательный и переходный, а для игроков 

не участвующих в официальных соревнованиях, на периоды: предледовый, 

ледовый и послеледовый. 

Подготовительный  период  охватывает  отрезок  времени  от  начала 

занятий в новом годичном цикле до первого матча основных соревнований. 

В ходе подготовительного периода создают  предпосылки  и  осуществляют 

непосредственное  становление  спортивной  формы.  Продолжительность 

подготовительного периода  у  хоккеистов разных возрастных групп бывает 

различной. У хоккеистов младшего школьного возраста она составляет 4,5-

5,5 месяцев, а у хоккеистов старшего возраста – 2,5-3 месяца. 

Подготовительный  период  делится  на  2  больших  этапа:  обще-

подготовительный и специально-подготовительный.  

У хоккеистов младшего школьного возраста обще-подготовительный 

этап,  как  правило,  более  продолжителен.  Главная  задача  обще-

подготовительного  этапа  –  создание,  расширение  и  совершенствование 

предпосылок,  на  базе  которых  формируется  мастерство  хоккеистов  и  их 

спортивная  форма.  Общая  динамика  тренировочных  нагрузок 

характеризуется  постепенным  увеличением  объема  и  интенсивности  с 

преимущественным ростом объема. К концу обще-подготовительного этапа 

объем тренировочных нагрузок стабилизируется.  

Основная  задача  специально-подготовительного  этапа  – 

непосредственное  становление  спортивной  формы  с  помощью  средств 

специальной  физической,  технико-тактической,  психологической, 

теоретической подготовки и контрольных матчей. На этом этапе удельный 

вес  средств  общей  подготовки  постепенно  уменьшается,  а  специальной  – 

увеличивается. Тренировочные занятия проводятся как на земле (в зале), так 

и  на  льду.  Вне  льда  больше  используются  специально-подготовительные 

упражнения.  На  льду  применяются  игровые  технико-тактические 

упражнения,  двусторонние  и  контрольные  игры.  Тренировочные  нагрузки 

на  специально-подготовительном  этапе  характеризуются  сначала 

стабилизацией,  а  затем  снижением  объема.  Интенсивность  же  нагрузок 

возрастает. 

В  соревновательном  периоде  ближайшими  задачами  являются 

непосредственная подготовка к матчам и успешное выступление в них, т.е. 

реализация  приобретенной  спортивной  формы  в  высокие  спортивные 

результаты.  Однако  в  подготовке  юных  хоккеистов  установка  на  высшие 

достижения носит  характер отдаленной перспективы,  причем,  чем меньше 

возраст  спортсменов,  тем  в  большей  мере  должна  быть  выражена  данная установка.  В  связи  с  этим  в  соревновательном  периоде  наряду  и  с ближайшими должны решаться в основном перспективные задачи: 

1.  Изучение,  закрепление,  совершенствование  и  повышение 

вариативности выполнения разнообразных технических приемов. 

2.  Овладение  различными  тактическими  вариантами  ведения  игры, 

приобретение игрового опыта и совершенствование игрового мышления. 

3. Дальнейшее повышение уровня физической подготовленности. 

4. Совершенствование психической подготовленности. 

5.  Совершенствование  специальных  знаний,  связанных  с 

выступлением в соревнованиях. 

 
 Важнейшим  средством  всей  подготовки  являются  двусторонние 

игры и игровые упражнения, моделирующие различные игровые ситуации. 

Все стороны подготовки хоккеистов в этот период особенно сближаются. 

  В  соревновательном  периоде,  когда  его  продолжительность 

велика, целесообразно включать промежуточные мезоциклы. Они вводятся с 

целью поддержания общей тренированности на достаточно высоком уровне, 

снятия  перенапряжения,  вызванного  частым  участием  в  играх. 

Тренировочный  процесс  строится  на  основании  закономерностей, 

характерных для подготовительного периода, однако относительный объем 

специальных средств подготовки выше. 

  К задачам переходного периода относится следующее: 

1.  Сохранение  общей  тренированности  на  достаточно  высоком 

уровне. 

2.  Обеспечение активного отдыха юных хоккеистов, лечение травм и 

дальнейшее укрепление здоровья. 

3.  Устранение недостатков в физической, технической и тактической 

подготовленности. 

4.  В  переходном  периоде  постепенно  снижается  объем  нагрузок  за 

счет  сокращения  продолжительности  занятий  и  их  количества  в  неделю. 

Снижается и интенсивность нагрузок. 

В тоже время, в этот период тренировочный процесс не прерывается, 

должны  быть  созданы  условия  для  сохранения  определенного  уровня 

тренированности  и  тем  самым  гарантируется  преемственность  между 

завершающимся и очередным микроциклами тренировки. 

II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ
При построении многолетнего тренировочного процесса необ​ходимо ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых спортсмены добиваются своих высших достижений. 

2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий
Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.

Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами:

1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков. 

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не всякое соотношения общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта «хоккей» способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена.

2) Непрерывность тренировочного процесса. 

Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени.

Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки.

Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления.

3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 

Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным. 

4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов.

Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях.

Вариативность, как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов.

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы.

5) Цикличность тренировочного процесса.

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны.

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.

 Требования безопасности:

-К проведению тренировочного занятия по хоккею допускается тренер, прошедший ежегодную медицинскую комиссию и инструктаж по технике безопасности.

1. Основные положения и требования к технике безопасности
1.1. Опасные факторы при проведении занятий хоккеем:
- травмы при падении;
- травмы при нахождении в зоне броска;
- выполнение упражнений без разминки;
- обморожение частей тела.
1.2.Площадка для игр должна быть установленных размеров, ровная, очищенная от снега и других предметов.
1.3. Перед началом тренировки надеть хоккейную форму. Форма должна плотно облегать тело, быть легкой и теплой, чтобы не произошло перегревания или переохлаждения тела игрока; не выходить на лед без перчаток или варежек.
1.4.Инвентарь для занятий должен быть исправлен.

1.5.Систематически точите коньки и следите за плотной шнуровкой при их одевании во избежании травм голеностопа.
2. Требования безопасности во время занятий на льду:
2.1 Выходить на лед только с разрешения тренера.
2.2 Перед занятиями надеть хоккейную форму (шлем, маску, наплечники, налокотники, щитки, краги, коньки). Проверить исправность спортинвентаря.
2.3 Четко выполнять все требования и распоряжения тренера.
2.4 При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
2.5 Запрещается тренироваться когда работает техника по подготовке льда.
2.6 Во время занятий для предупреждения травматизма необходимо:
- клюшку держать ударной частью на льду, не поднимая выше пояса, во избежание нанесения травмы сопернику;
- отбор шайбы проводить подбиванием клюшки снизу;
- силовые приемы применять только в область груди или плеча соперника или путем прижатия соперника у борта.
- при сильном морозе открытые части лица смазывайте жиром.
- быть внимательным, не отвлекаться, слушать и выполнять указания тренера.
Запрещается:
- делать подножки;
- держать соперника клюшкой;
- толкать соперника в спину;
- толкать соперника на борт;
- не выполнять требования судьи.
3.Требования безопасности во время занятий в спортивном зале:
3.1 Заниматься в спортивном зале разрешается только в спортивной обуви. Запрещается использовать обувь на каблуках, открытую обувь или тренироваться босиком.
3.2 Перед занятиями необходимо снять с себя предметы, представляющие опасность при занятиях (кольца, серьги, часы и т. п.). Убрать из карманов колющие и другие посторонние предметы.
3.3 Без тренера запрещается находится в спортивном зале.
4.Требования безопасности в аварийных ситуациях:
4.1 При несчастном случае, получении травмы, пострадавший или очевидец случившегося обязан немедленно сообщить об этом тренеру или любому находящемуся в зале преподавателю для принятия неотложных мер по оказанию первой доврачебной помощи.
4.2 В случае наступления плохого самочувствия (головокружения, сильной боли и т. д.) необходимо сразу обратиться к тренеру.
5. Требования безопасности по окончании занятий:
5.1 Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь;
5.2 Снять спортивный (тренировочный, защитный) костюм, спортивную обувь, коньки;
5.3 Принять душ, либо вымыть руки и лицо с мылом.
2.2. Рекомендации по планированию спортивных результатов

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических качеств, умений и навыков спортсменов. 

Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта. 
Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортивного результата.
2.3. Требования к организации и проведению врачебного, психологического и биохимического контроля 
Педагогический контроль: определение эффекта педагогических воздействий, т.е. сравнение запланированного и реально достигнутого. Внесение регулярной коррекции в план и процесс его реализации в случае наличия несоответствия. Центральное место в педагогическом контроле занимает двигательная деятельность. Она контролируется по трем направлениям: 
- формирование и совершенствование двигательных умений и навыков (оценка техники); 
- воспитание физических качеств (тесты); 
- изменение состояния организма (например, проба Руфье, Штанге и др.). 
Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает: 
- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсменов; 
- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 
- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 
- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники безопасности. 
Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной подготовки и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направления как: 
- формирование мотивации занятий спортом; 
- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки; 
- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 
- формирование психологической совместимости и срабатываемости спортсменов; 
- совершенствование быстроты реагирования; - совершенствование специальных умений и навыков; 
- регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 
- выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 
- управление предстартовыми состояниями. 
В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 
- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);
 - стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; - способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 
- степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; 
- возможность осуществления самоанализа деятельности, самоанализа физического и эмоционального состояний, проявления сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 
Биохимический контроль включает: 
- текущие обследования; 
- этапные комплексные обследования; 
- углубленные комплексные обследования; 
- обследования соревновательной деятельности. 

2.4. Рекомендуемые объемы тренировочных 
и соревновательных нагрузок
Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определяются с учетом пунктов 1.2, 1.3, 1.4 настоящей Программы.
Планируемая спортивная деятельность спортсменов формируется в форме календарного плана спортивных и спортивно-массовых мероприятий на основе Единого календарного плана  межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Пермского края, города Перми, района, учреждения. Календарный план спортивных и спортивно-массовых мероприятий составляется ежегодно, представлен в Приложении 1.

Примерный план-график распределения тренировочной нагрузки на 52 недели тренировочных занятий представлен в таблице 11.
Таблица 11
Примерный план-график распределения тренировочной нагрузки
на 52 недели тренировочных занятий
	№
	Виды спортивной подготовки
	НП до (6 час)
	НП св (9 час)
	ТСС до (14 час)
	ТСС св (18 час)
	ССМ до (24 час)
	ССМ св (28 час)
	ВСМ (32 час)

	1
	Общая физическая подготовка 
	70
	80
	77
	85
	103
	125
	65

	2
	Специальная физическая подготовка 
	18
	22
	77
	85
	145
	175
	220

	3
	Техническая подготовка 
	105
	130
	110
	110
	90
	125
	85

	4
	Тактическая подготовка
	24
	38
	64
	92
	100
	135
	234

	5
	Теоретическая, психологическая подготовка
	18
	33
	70
	92
	185
	185
	235

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	35
	50
	56
	65

	8
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	77
	140
	220
	292
	380
	435
	500

	9
	Участие в спортивных соревнованиях
	-
	25
	110
	145
	195
	220
	260

	
	
	согласно календарного плана


	
	ИТОГО 
	312
	468
	728
	936
	1248
	1456
	1664


2.5. Программный материал для практических занятий 
по этапам спортивной подготовки 
Примерные планы-графики распределения часов на этапа спортивной подготовки представлены в таблицах 12,13,14, 15, 16, 17,18.
Планы тренировочных занятий по этапам спортивной подготовки представлены в приложении 2 настоящей программы.
Таблица 12
План-график распределения часов 
на этапе начальной подготовки до года (6 часов)

	№
	Виды спортивной подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	август
	Итого

	1
	Общая физическая подготовка 
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	70

	2
	Специальная физическая подготовка 
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	18

	3
	Техническая подготовка 
	8
	8
	10
	10
	10
	10
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	105

	4
	Тактическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	5
	Теоретическая, психологическая подготовка
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	18

	6
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	-

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	8
	6
	4
	4
	4
	4
	6
	9
	8
	8
	8
	8
	77

	8
	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	-

	
	
	согласно календарного плана

	ИТОГО
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


Таблица 13
План-график распределения часов 
на этапе начальной подготовки свыше года (9 часов)

	№
	Виды спортивной подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	август
	Итого

	1
	Общая физическая подготовка 
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	80

	2
	Специальная физическая подготовка 
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	3
	Техническая подготовка 
	10
	10
	12
	12
	12
	12
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	130

	4
	Тактическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	38

	5
	Теоретическая, психологическая подготовка
	4
	4
	1
	1
	1
	1
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	33

	6
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	0

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	13
	13
	11
	11
	10
	10
	10
	12
	12
	12
	13
	13
	140

	8

	Участие в спортивных соревнованиях
	1
	1
	4
	4
	4
	4
	4
	1
	1
	1
	 
	 
	25

	
	
	согласно календарного плана

	ИТОГО
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	468


Таблица 14
План-график распределения часов 
на тренировочном этапе (спортивной специализации) до 2 лет (14 часов)

	№
	Виды спортивной подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	август
	Итого

	1
	Общая физическая подготовка 
	7
	7
	6
	6
	6
	5
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	77

	2
	Специальная физическая подготовка 
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	77

	3
	Техническая подготовка 
	6
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	6
	6
	6
	6
	110

	4
	Тактическая подготовка
	4
	6
	6
	6
	7
	7
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	64

	5
	Теоретическая, психологическая подготовка
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	7
	7
	7
	7
	70

	6
	Инструкторская и судейская практика
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	0

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	30
	10
	10
	10
	8
	9
	11
	23
	26
	28
	27
	28
	220

	8
	Участие в спортивных соревнованиях
	2
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	5
	5
	3
	3
	2
	110

	
	
	согласно календарного плана

	ИТОГО
	61
	61
	61
	61
	60
	60
	61
	61
	61
	61
	60
	60
	728


Таблица 15
План-график распределения часов 
на тренировочном этапе (спортивной специализации) свыше 2 лет (18 часов)

	№
	Виды спортивной подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	август
	Итого

	1
	Общая физическая подготовка 
	8
	7
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	85

	2
	Специальная физическая подготовка 
	8
	7
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	85

	3
	Техническая подготовка 
	6
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	6
	6
	6
	6
	110

	4
	Тактическая подготовка
	7
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	92

	5
	Теоретическая, психологическая подготовка
	7
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	92

	6
	Инструкторская и судейская практика
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	35

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	34
	19
	9
	11
	11
	11
	9
	33
	40
	38
	38
	39
	292

	8
	Участие в спортивных соревнованиях
	5
	10
	20
	20
	20
	20
	20
	10
	5
	5
	5
	5
	145

	
	
	согласно календарного плана

	ИТОГО
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	936


Таблица 16
План-график распределения часов 
на этапе совершенствования спортивного мастерства до 2 лет(24 часа)

	№
	Виды спортивной подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	август
	Итого

	1
	Общая физическая подготовка 
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	11
	13
	13
	13
	13
	103

	2
	Специальная физическая подготовка 
	18
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	18
	20
	20
	20
	19
	145

	3
	Техническая подготовка 
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	90

	4
	Тактическая подготовка
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	100

	5
	Теоретическая, психологическая подготовка
	15
	15
	18
	18
	18
	18
	18
	15
	14
	12
	12
	12
	185

	6
	Инструкторская и судейская практика
	3
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	3
	3
	3
	3
	50

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	38
	39
	31
	31
	31
	31
	31
	20
	24
	31
	36
	37
	380

	8
	Участие в спортивных соревнованиях
	10
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	10
	10
	195

	
	
	согласно календарного плана

	ИТОГО
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	1248


Таблица 17

План-график распределения часов 
на этапе совершенствования спортивного мастерства свыше 2 лет(28 часов)

	№
	Виды спортивной подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	август
	Итого

	1
	Общая физическая подготовка 
	15
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	14
	15
	15
	15
	15
	125

	2
	Специальная физическая подготовка 
	18
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	18
	19
	20
	20
	20
	175

	3
	Техническая подготовка 
	7
	14
	14
	14
	14
	14
	13
	7
	7
	7
	7
	7
	125

	4
	Тактическая подготовка
	8
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	8
	8
	7
	7
	7
	135

	5
	Теоретическая, психологическая подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	15
	185

	6
	Инструкторская и судейская практика
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	56

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	39
	42
	32
	32
	28
	28
	33
	30
	44
	44
	39
	44
	435

	8
	Участие в спортивных соревнованиях
	15
	15
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	10
	10
	10
	10
	220

	
	
	согласно календарного плана

	ИТОГО
	122
	122
	122
	122
	118
	118
	122
	122
	122
	122
	122
	122
	1456


Таблица 18

План-график распределения часов 
на этапе высшего спортивного мастерства (32 часа)

	№
	Виды спортивной подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май 
	июнь
	июль
	август
	Итого

	1
	Общая физическая подготовка 
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	7
	7
	7
	7
	7
	65

	2
	Специальная физическая подготовка 
	20
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	25
	20
	220

	3
	Техническая подготовка 
	6
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	6
	6
	5
	6
	85

	4
	Тактическая подготовка
	15
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	15
	15
	15
	15
	15
	234

	5
	Теоретическая, психологическая подготовка
	16
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	15
	15
	15
	15
	15
	235

	6
	Инструкторская и судейская практика
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	65

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	62
	35
	24
	24
	22
	22
	27
	48
	60
	60
	56
	60
	500

	8
	Участие в спортивных соревнованиях
	10
	20
	35
	35
	35
	35
	30
	20
	10
	10
	10
	10
	260

	
	
	согласно календарного плана

	ИТОГО
	140
	140
	140
	140
	138
	138
	138
	138
	138
	138
	138
	138
	1664


В содержании тренировочного процесса различаются теоретическая, физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовки.
Спортивный результат обеспечивается единством их проявления, тем более что в каждом случае соревновательной деятельности эти виды подготовки выступают в тесной взаимосвязи. 

2.5.1. Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в под​готовке спортсменов. Главная ее задача состоит в том, чтобы на​учить хоккеистов осмысливать и анализировать действия как свои, так и соперника: не механически выполнять указания тренера, а творче​ски подходить к ним. Начинающих хоккеистов необходимо приучить посещать соревнования, изучать техническую и тактическую подго​товленность соперников, следить за действиями судей, их реакцией на действия игроков в атаке и в защите, их перемещениях по корту, просматривать фильмы, видеофильмы и спортивные репортажи по хоккею.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке. Она органически связана с физи​ческой, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических знаний. Хоккеист,  как и любой другой спорт​смен, должен обладать высокими моральными и волевыми качества​ми, быть достойным гражданином России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на соревнованиях лю​бого ранга.

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, болеть душой за честь команды. Необходимо воспитать у юных хоккеистов правильное, уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперни​кам, к тренеру, к судьям, к зрителям.

На этапе начальной подготовки необходимо ознакомить занимающихся с правилами гиги​ены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о тра​дициях «хоккея», его истории и предназначению. Причем, в группах начальной подготовки знакомство детей с особенностями игры в хоккей проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разу​чивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на то, что данный упражнение или финты  лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных ре​зультатов.

В тренировочных группах учебный теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями спортивных заня​тий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история физической культуры в целом, история хоккея и философские аспекты спортивного противоборства, методические особенности построения тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревновани​ям и т.д.

В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внима​ние уделять системе контроля и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. Желательно познако​мить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, личными картами тренировочных заданий и планами построения трени​ровочных циклов. 

Примерные темы теоретической подготовки хоккеистов представлены в таблице 19.

Таблица 19
Примерные темы теоретической подготовки хоккеистов
	№
	Название темы
	Краткое содержание темы

	1
	Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуре. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли и жизненно важных умений и навыков.

	2
	Гигиена спортсмена. Врачебный контроль 
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. Медицинское обеспечение занятий.

	3
	Оказание первой медицинской помощи
	Основные мероприятия, объем и виды первой медицинской помощи. Состав аптечки первой помощи.

	4
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.

	5
	Зарождение и история развития хоккея
	История хоккея и ее развитие.

	6
	Правила и организация соревнований по хоккею
	Чемпионы и призеры первенств мира, Европы и России.

	7
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форм и содержание.

	8
	Общая характеристика спортивной тренировки
	Понятие о спортивной тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания.

	9
	Основные средства спортивной тренировки
	Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки. 

	10
	Физическая подготовка
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.

	11
	Анализ соревновательной деятельности хоккеистов
	Разбор основных игр соперников,  установка на игру хоккеистам перед соревнованиями.

	12
	Единая всероссийская спортивная классификация
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК.

	13
	Федеральный стандарт спортивной подготовки по хоккею
	Понятия, требования вида спорта


2.5.2. Общая физическая подготовка

Общая  физическая  подготовка  направлена  на  развитие  основных 

двигательных качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, 
а  также  на  обладание  юным  футболистом  разнообразных  двигательных 

навыков.  Средства  общей  физической  подготовки  подбираются  с  учетом 

возраста занимающихся и специфики хоккея. 

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

Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную.

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

Общеподготовительные упражнения.

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 строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости движения.

Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела. Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений, на месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых, локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рывки назад, в сторону. Упражнения для ног. Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения, отведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений.

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

Упражнения для развития физических качеств.

Упражнения для развития силовых качеств. Упражнения с преодолением веса собственного тела: подтягивание на перекладине, отжимание в упоре лежа, приседания на 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, толкание 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, облегченных гантелей 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. Спортивные игры. 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.

2.5.3. Специальная физическая подготовка

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.

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. То же с отягощениями 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. Упражнения в бросках, передаче и остановках утяжеленной шайбы (200 - 400 г).

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

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

Проведение различных эстафет, стимулирующих скоростное выполнение различных двигательных действий.

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

Акробатические упражнения: кувырки вперед, назад, в стороны.

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 энергообеспечения работающих мышц, то и для развития специальной выносливости следует использовать средства, методы и режимы работы, эффективно воздействующие на анаэробно-гликолитический механизм энергообеспечения. В качестве основных упражнений используют различные виды челночного бега и игровые упражнения в соответствующем режиме.

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

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

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

4. Игра 3:3 на всю площадку. Продолжительность игрового отрезка 60-90 с. Пауза между повторениями 2-3 мин. В серии 5-6 повторений. ЧСС- 180-190уд./мин.
2.5.4. 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.

Основные средства по обучению и совершенствованию технической подготовленности полевого игрока и вратаря представлены в таблицах 20-22.
Таблица 20
Приемы техники передвижения на коньках
	№
	Приемы техники хоккея
	Этапы (периоды) обучения

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	До года
	Свыше года
	Период начальной специализации
	Период углубленной специализации

	1
	Повороты  влево  и  вправо  скрестными  шагами 
	+
	+
	+
	+

	2
	Бег короткими шагами 
	+
	+
	+
	+

	3
	Торможение  с  поворотом  туловища  на 90° на одной и двух ногах 
	+
	+
	+
	

	4
	Бег  с  изменением  направления  скрестными шагами (перебежка) 
	+
	+
	+
	+

	5
	Прыжки толчком одной и двумя ногами 
	+
	+
	+
	+

	6
	Бег  спиной  вперед  не  отрывая  коньков ото льда 
	+
	+
	+
	

	7
	Бег  спиной  вперед  переступанием ногами       
	+
	
	
	

	8
	Бег спиной вперед скрестными шагами 
	+
	+
	+
	+

	9
	Повороты в движении на 180° и 360° 
	+
	+
	+
	+

	10
	Выпады,  глубокие  приседания  на  одной 

и двух ногах
	+
	+
	+
	+

	11
	Старты  из  различных  положений  с  последующими  рывками  в  заданные 

направления
	+
	+
	+
	+

	12
	Падения  на  колени  в  движении  с последующим  быстрым  вставанием  и ускорениями в заданном направлении
	+
	+
	+
	+

	13
	Кувырок в движении
	
	
	+
	+

	14
	Падение  на  грудь,  бок  с  последующим быстрым вставанием и бегом в заданном направлении
	+
	+
	+
	+

	15
	Комплекс приемов техники движений на коньках  по  реализации  стартовой  и дистанционной скорости
	
	+
	+
	+

	16
	Комплекс  приемов  техники  по  передвижению  хоккеистов  на коньках, направленный  на совершенствование 

скоростного маневрирования
	
	+
	+
	+


Таблица 21
Приемы техники владения клюшкой и шайбой

	№
	Приемы техники хоккея
	Этапы (периоды) обучения

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	До года
	Свыше года
	Период начальной специализации
	Период углубленной специализации

	1
	Широкое  ведение  шайбы  в движении  с перекладыванием  крюка  клюшки  через шайбу
	+
	+
	+
	+

	2
	Ведение  шайбы  не  отрывая  крюка клюшки от шайбы
	+
	+
	+
	+

	3
	Ведение  шайбы  дозированными толчками вперед
	+
	+
	+
	+

	4
	Короткое  ведение  шайбы  с 

перекладыванием крюка клюшки
	+
	+
	
	

	5
	Ведение шайбы коньками
	+
	+
	+
	+

	6
	Ведение  шайбы  в  движении  спиной вперед
	+
	+
	+
	+

	7
	Обводка  соперника  на  месте  и  в движении
	+
	
	
	

	8
	Длинная обводка
	+
	+
	+
	+

	9
	Короткая обводка
	+
	+
	+
	+

	10
	Силовая обводка
	
	+
	+
	+

	11
	Обводка  с  применением  обманных действий-финтов
	+
	+
	+
	+

	12
	Финт клюшкой
	+
	+
	+
	+

	13
	Финт с изменением скорости движения
	+
	+
	+
	+

	14
	Финт головой и туловищем
	+
	+
	+
	+

	15
	Финт на бросок и передачу шайбы
	
	+
	+
	+

	16
	Финт — ложная потеря шайбы
	
	+
	+
	+

	17
	Бросок  шайбы  с  длинным  разгоном (заметающий)
	+
	+
	+
	+

	18
	Бросок  шайбы  с  коротким  разгоном (кистевой)
	+
	+
	+
	+

	19
	Удар шайбы с длинным замахом
	+
	+
	+
	+

	20
	Удар  шайбы  с  коротким  замахом (щелчок)
	+
	+
	+
	+

	21
	Бросок-подкидка
	+
	+
	+
	+

	22
	Броски  в  процессе  ведения,  обводки  и передач шайбы
	+
	+
	+
	+

	23
	Броски  и  удары  в  «одно  касание» встречно и с бока идущей шайбы
	+
	+
	+
	+

	24
	Броски шайбы с неудобной стороны
	+
	+
	+
	+

	25
	Остановка  шайбы  крюком  клюшки  и рукояткой, коньком, рукой, туловищем
	+
	+
	+
	+

	26
	Прием  шайбы  с  одновременной  ее 

подработкой к последующим действиям
	+
	+
	+
	+

	27
	Отбор  шайбы  клюшкой  способом выбивания
	+
	+
	+
	+

	28
	Отбор  шайбы  клюшкой  способом подбивания клюшки соперника
	+
	+
	+
	+

	29
	Отбор  шайб  с  помощью  силовых приемов  туловищем.  Остановка  и 

толчок соперника плечом
	+
	+
	+
	+

	30
	Остановка и толчок соперника грудью
	+
	+
	+
	+

	31
	Остановка  и  толчок  соперника  задней частью бедра
	
	+
	+
	+

	32
	Отбор  шайбы  способом  остановки, прижимания  соперника  к  борту  и 

овладения шайбой
	+
	+
	+
	+


Таблица 22
Техника игры вратаря
	№
	Приемы техники хоккея
	Этапы (периоды) обучения

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	До года
	Свыше года
	Период начальной специализации
	Период углубленной специализации

	1
	Обучение основной стойке вратаря
	+
	+
	
	

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

	3
	Передвижения  на  параллельных 

коньках (вправо, влево)
	+
	+
	
	

	4
	Т-образное скольжение (вправо, влево)
	+
	+
	
	

	5
	Передвижение вперед выпадами
	+
	
	
	

	6
	Торможение на параллельных коньках
	+
	+
	+
	+

	7
	Передвижения короткими шагами
	+
	+
	+
	+

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

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

	Ловля шайбы

	10
	Ловля шайбы ловушкой стоя на месте
	+
	
	
	

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

	12
	Ловля  шайбы  ловушкой  с  одновременным  движением  в  сторону  (вправо, влево) Т-образным скольжением
	
	+
	+
	

	13
	Ловля  шайбы  ловушкой  с  падением (вправо, влево) на одно и на два колена
	
	
	+
	+

	14
	Ловля шайбы ловушкой в шпагате
	
	+
	+
	

	15
	Ловля шайбы на блин
	
	+
	+
	

	16
	Ловля шайбы на грудь стоя, с падением на колени
	
	+
	+
	

	Отбивание шайбы

	17
	Отбивание шайбы блином стоя на месте
	+
	+
	+
	

	18
	Отбивание  шайбы  блином  с одновременным  движением  в  сторону  (вправо, влево) на параллельных коньках
	+
	+
	+
	

	19
	Отбивание  шайбы  блином  с  падением на  одно  колено  (вправо,  влево),  и  с 

падением на два колена
	
	
	
	+

	20
	Отбивание шайбы коньком
	+
	+
	+
	

	21
	Отбивание  шайбы  клюшкой  (вправо, влево)
	+
	+
	+
	

	22
	Отбивание  шайбы  клюшкой  (вправо, влево) с падением на одно и два колена 
	
	+
	+
	

	23
	Целенаправленное  отбивание  шайбы клюшкой  в  определенную  точку 

хоккейной площадки
	
	
	+
	

	24
	Отбивание шайбы  щитками с падением 

на бок (вправо, влево)
	
	+
	+
	+

	25
	Прижимания  шайбы  туловищем  и 

ловушкой
	+
	+
	+
	

	Владение клюшкой и шайбой

	26
	Выбивание шайбы клюшкой, выбивание 

клюшкой в падении
	
	+
	+
	+

	27
	Остановка шайбы клюшкой у борта
	+
	+
	+
	

	28
	Бросок шайбы на дальность и точность
	+
	+
	+
	+

	29
	Передача  шайбы  клюшкой  по  льду 

одной рукой, двумя руками
	+
	+
	+
	+

	30
	Передача шайбы подкидкой
	+
	+
	+
	+

	31
	Ведение  шайбы  клюшкой  на  месте,  в 

движении одной рукой, двумя руками
	
	+
	+
	+


2.5.5. Тактическая подготовка

Тактика – это выбор более благоприятного способа решения конкретной игровой ситуации. Тактическая подготовленность в системе многолетней подготовки формируется постепенно, при этом из года в год объемы освоения тактических приемов увеличиваются, сами же приемы усложняются.

На этапе начальной подготовки тактическая подготовка занимает незначительное место. Она включает изучение индивидуальных и групповых взаимодействий в нападении и защите. Обучение тактике игры ведется через подвижные игры и игровые упражнения, как вне льда, так и на льду.

Обучение тактическим действиям проводится в следующей последовательности:

1. Индивидуальные действия:

- игра в нападении;

- игра в защите.

2. Групповые взаимодействия:

- при игре в нападении - передачи шайбы в парах, тройках на месте и в движении,

без смены и со сменой мест;

- при игре в защите – умение подстраховывать партнера, переключаться,

взаимодействие двух игроков против двух, трех нападающих.

На начальном этапе тактическая подготовка направлена на всестороннее развитие хоккеиста, его универсальность как игрока - так, чтобы он мог занять практически любое место в команде, заменить любого партнера (за исключением вратаря); он не должен привязываться к одному игровому месту, должен тренироваться и уметь играть в любом качестве: центральным нападающим, крайним нападающим, а также в защите.

На тренировочном этапе в период начальной специализации прослеживается четкое подразделение тактики на игру в атаке и в обороне. У занимающихся уже есть предпосылки для закрепления индивидуальной тактики и освоения групповой.

Индивидуальные тактические действия основываются на индивидуальной технической, физической подготовленности, игровом мышлении и образуют своеобразные технико-тактический арсенал игрока по амплуа. Индивидуальная техника является средством индивидуальной тактик.

Индивидуальные тактические действия смыкаются, а порой и переходят в групповые, которые реализуются в различных комбинациях, типичных игровых ситуациях (выход из зоны, прохождение средней зоны, вход в зону, завершение атаки). Поэтому совершенствование индивидуальных и групповых технико-тактических действий идет параллельно.

Командные действия характеризуются заранее обусловленными функциями каждого игрока в любой зоне площадки, имеют определенные признаки расположения и взаимодействия игроков. Через индивидуальные и групповые тактические действия реализуется командная тактика.

В процессе тактико-технической подготовки применяются игровые упражнения и подготовительные игры.

Игровые упражнения способствуют развитию технических и тактических действий отдельных игроков. Используя такие упражнения, тренер моделирует различные игровые ситуации и отрабатывает их со своими занимающимися. В игровых упражнениях хоккеисты осваивают и закрепляют игровые навыки.

Подготовительные игры – это элементы игры в хоккей. С их помощью закрепляются игровые навыки, усиливается их взаимосвязь.

В период углубленной специализации происходит совершенствование индивидуальных, групповых и особенно командных действий в нападении и обороне с использованием игровых упражнений, спортивных игр, тренировочных и календарных матчей.

Общий объем тактической подготовки неуклонно растет, количество игр увеличивается.

Тактическая подготовка проводится круглогодично, однако ее форма и содержание на отдельных этапах годичного цикла изменяются в зависимости от задач конкретного этапа, условий, календаря соревнований.

Средства занятия и совершенствования индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и нападении. Средства занятия и совершенствования индивидуальных, групповых и командных 

тактических действий в обороне и нападении представлены в таблице 23.

Таблица 23
Средства занятия и совершенствования индивидуальных, 
групповых и командных тактических действий 
в обороне и нападении
	№
	Приемы техники хоккея
	Этапы (периоды) обучения

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	До года
	Свыше года
	Период начальной специализации
	Период углубленной специализации

	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

	8
	Страховка
	+
	+
	+
	+

	9
	Переключение
	
	
	+
	+

	10
	Спаренный (парный) отбор шайбы
	
	
	+
	+

	Приемы командных тактических действий

	11
	Принципы  командных  оборонительных тактических действий
	
	
	+
	+

	12
	Малоактивная оборонительная система 1—2—2
	+
	+
	+
	+

	13
	Малоактивная оборонительная система 1—4
	+
	+
	+
	+

	14
	Малоактивная оборонительная система 1—3-1
	
	
	+
	+

	15
	Малоактивная оборонительная система 0—5
	+
	+
	+
	+

	16
	Активная оборонительная система 2—1—2
	
	+
	+
	+

	17
	Активная оборонительная система 3—2
	
	
	+
	+

	18
	Прессинг
	
	+
	+
	+

	19
	Принцип зонной обороны в зоне защиты
	+
	+
	+
	+

	20
	Принцип  персональной  обороны  в  зоне защиты
	
	+
	+
	+

	21
	Принцип комбинированной обороны в зоне защиты
	+
	+
	+
	+

	22
	Тактические  построения  в обороне  при численном меньшинстве
	
	+
	+
	+

	23
	Тактические построения  в обороне  при численном большинстве
	
	+
	+
	+

	Приемы тактики нападения 

Индивидуальные атакующие действия

	24
	Атакующие действия без шайбы
	+
	+
	+
	+

	25
	Атакующие  действия  с  шайбой:  ведение, обводка,  бросок, прием  шайбы,  единоборство с вратарем
	+
	+
	+
	+

	Групповые атакующие действия

	26
	Передачи  шайбы  —  короткие,  средние, длинные
	+
	+
	+
	+

	27
	Передачи  по  льду  и  надо  льдом,  в  крюк клюшки партнера и на свободное место
	+
	+
	+
	+

	28
	Передачи  в  процессе  ведения,  обводки,  в силовом единоборстве,  при  имитации броска  в  ворота,  в  движении,  с  использованием борта
	
	+
	+
	+

	29
	Точность,  своевременность,  неожиданность, скорость выполнения передач
	
	+
	+
	+

	30
	Тактическая комбинация  — «скрещивание»
	
	+
	+
	+

	31
	Тактическая комбинация — «стенка»
	+
	+
	+
	+

	32
	Тактическая комбинация  -  «оставление шайбы»
	+
	+
	+
	+

	33
	Тактическая  комбинация  —  «пропуск шайбы»
	
	+
	+
	+

	34
	Тактические  действия  при  вбрасывании 

судьей шайбы: 
-  в зоне нападения; 

-  в средней зоне; 

-  в зоне защиты
	+
	+
	+
	+

	Командные атакующие действия

	35
	Организация  атаки  и  контратаки  из  зоны защиты
	+
	+
	+
	+

	36
	Организованный  выход  из  зоны  защиты через крайних нападающих
	+
	+
	+
	+

	37
	Выход из зоны  защиты через  центральных нападающих
	+
	+
	+
	+

	38
	Выход из зоны через защитников
	+
	+
	+
	+

	39
	Развитие    «длинной»  атаки.  Скоростное прохождение  средней  зоны  за  счет продольных и диагональных передач
	
	+
	+
	+

	40
	Контратаки из зоны защиты и средней зоны
	
	+
	+
	+

	41
	Атака с хода
	
	+
	+
	+

	42
	Позиционная  атака  с  выходом  на 

завершающий бросок крайних нападающих
	+
	+
	+
	+

	43
	Позиционная  атака  с  выходом  на 

завершающий  бросок  центрального нападающего
	+
	+
	+
	+

	44
	Позиционное  нападение  с  завершающим 

броском в ворота защитников
	+
	+
	+
	+

	45
	Игра  в  неравночисленных  составах  - в численном большинстве 5:4, 5:3
	+
	+
	+
	+

	46
	Игра  в  нападении  в  численном меньшинстве
	+
	+
	+
	+


Тактическая подготовка вратаря представлена в таблице 24.

Таблица 24
Тактическая подготовка вратаря
	№
	Приемы техники хоккея
	Этапы (периоды) обучения

	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	До года
	Свыше года
	Период начальной специализации
	Период углубленной специализации

	Приемы тактики обороны 

Приемы индивидуальных тактических действий

	1
	Выбор  позиции  при  атаке  ворот 

противником  в  численном  большинстве 

(2:1, 3:1, 3:2)
	+
	+
	+
	+

	2
	Выбор позиции (вне  площади ворот) при позиционной атаке противника
	+
	+
	+
	+

	3
	Прижимание шайбы
	+
	+
	+
	+

	4
	Перехват и остановка шайбы
	+
	+
	+
	+

	5
	Выбрасывание шайбы
	+
	+
	+
	+

	6
	Взаимодействие  с  игроками  защиты  при обороне
	+
	+
	+
	+

	7
	Взаимодействие  с  игроками  при 

контратаке
	
	+
	+
	+


2.5.6. Воспитательная работа 

и психологическая подготовка

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является вос​питание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредствен​но спортивная деятельность, которая представляет большие возмож​ности для воспитания всех этих качеств. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направлен​ности и нравственных качеств личности юных спортсменов должно осуществляться одновременно с развитием его волевых качеств. По​нимая психологическую подготовку как воспитательный процесс, на​правленный на развитие и совершенствование значимых для юных спортсменов свойств личности путем формирования соответствую​щей системы отношений. При этом психическая подготовка к про​должительному тренировочному процессу осуществляется за счет непрерывного развития мотивов спортивной деятельности и за счет благоприятных отношений к различным сторонам тренировочного процесса. 
Психологическая подготовка юных спортсменов к соревновани​ям направлена па формирование свойств личности, позволяющих ус​пешно выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим экстремальным условиям соревнований в частно​сти. Психологическая подготовка здесь выступает как воспитатель​ный и самовоспитательный процесс. Центральной фигурой этого про​цесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспи​тательные функции лишь руководством поведения спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью трене​ра повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых за​нятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнова​ниях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тре​нировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных заня​тий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, системати​ческим выполнением тренировочных заданий. На конкретных приме​рах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия. В процессе занятий с юными спортсменами важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основ​ными задачами которого являются: овладение занимающимися специаль​ными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

Для вида спорта хоккей, характерен очень высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок. Прой​ти очень жесткий отбор на всех этапах подготовки может лишь спорт​смен, обладающий хорошим здоровьем и умеющий предельно мобили​зовать свои возможности в случае необходимости. Это возможно лишь при высокой мотивации достижения результата.

Напомним, что мотив - это побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением определенных потребностей. Потребность - состоя​ние человека, в котором выражена его зависимость от определенных условий существования.

Высочайшая мотивация достижений, определяемая как желание до​биться результата, мобилизует возможности спортсмена, вскрывает твор​ческий потенциал, заставляет его искать и находить интереснейшие ва​рианты поведения, дает чувство меры, ответственности и все необходи​мое для высокого результата, если не сразу, то по истечении определен​ного времени. Спортсмен внутренне преображается, становится достойным рекордных высот, проявляет лучшие качества. Конечно, в данном случае речь идет о желании достичь победы, оставаясь в рам​ках правил и высоких нравственных идеалов.

Степень мобилизации возможностей спортсмена является важнейшим показателем его желания решить поставленную задачу и, соответствен​но, влияя на это желание (мотивацию), можно увеличить степень моби​лизации соответствующих возможностей. Чем больше человек хочет достичь определенного результата, тем больше усилий он способен при​ложить к его достижению.

Хоккей – высокоэмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом от крайнего напряжения к быстрому спаду.  Для успешных тренировочных занятий и выступлений на соревнованиях необходимо осуществление психологической подготовки. В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические особенности вида спорта, с другой стороны – психологические особенности обучающегося. 
Психологическая подготовка органически взаимосвязана с другими видами подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и проводится крулогодично в ходе тренировочного процесса, хотя её объём не выражается в количественных показателях.
Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе многолетней подготовки хоккеистов. Задачи психологической подготовки сводятся к следующему:

-   Воспитание высоких моральных качеств.

- Воспитание волевых качеств: целеустремленности и настойчи​вости, выдержки и самообладания, решительности и смелости, инициа​тивности и дисциплинированности.

- Установление и воспитание совместимости в процессе совместной деятельности в составе команды и отдельных звеньев.

-   Адаптация к условиям соревнований.

-   Настройка на игру и методика руководства командой в игре. 

-   Правильное использование установок на игру, разборов проведенных игр, замен во время игры и т.д. во многом содействует решению задач
психологической подготовки.

Обширность и эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения обширных средств и методов.

 Основные из них:

- средства идеологического воздействия (печать, радио, лекции,
беседы);

- специальные знания в области психологии, техники и тактики
хоккея, методики спортивной тренировки;

- личные примеры тренера, убеждение, поощрение, наказание;

- побуждение к деятельности, поручения, общественно-полезная работа; 

- обсуждение в коллективе, в команде;

- составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение;

- проведение совместных занятий менее подготовленных хоккеистов с более подготовленными;

- участие в контрольных играх с более сильными или более слабы​ми противниками;

- участие в соревнованиях с использованием установок на игру, разборов проведенных игр;

- соревновательный метод.
2.5.7. Восстановительные средства и мероприятия
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педа​гогические, медико-биологические и психологические.

Факторы тренировочного воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности: Рациональное сочетание тренировочных средств разной направ​ленности. Правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целостном тренировочном процессе. Введение специальных восстановительных микроциклов и профилактических разгрузок. Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. Оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности. Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. Использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражне​ния, упражнения на расслабление и т.д.). Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств восстановления.

Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное вре​мя для тренировок.
Медико-биологические средства восстановления.
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необхо​димо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режи​мов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды масса​жа, русская парная баня или сауна. Перечисленные средства восстанов​ления должны быть назначены и постоянно контролироваться врачом.

Психологические методы восстановления

К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание положительного эмоционального фола во время отдыха, цветовые и музыкальные воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недель​ного микроцикла, после больших тренировочных нагрузок или в дни учебных и тренировочных поединков (подробно о методах пси​хологических воздействий смотри в предыдущем разделе).

Методические рекомендации

Постоянное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происхо​дит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств, дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – локального.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходи​мо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревно​вательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощу​щения юных спортсменов, а также объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше.
Повышение объёма и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Это нашло отражение и при организации работы в спортивной школе.
Профилактика травматизма всегда являлась неотъемлемой задачей тренировочного процесса. Частые травмы нарушают нормальное течение тренировочного процесса и свидетельствуют о нерациональном его построении.

Чаще всего травмы бывают при скоростных нагрузках, которые предъявляют максимальные требования к мышцам, связкам, сухожилиям. Основные причины – локальные перегрузки, недостаточная разносторонность нагрузок, применение их при переохлаждении и в состоянии утомления, а также недостаточная разминка перед скоростными усилиями.

Во избежание травм рекомендуется: Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц; Надевать тренировочный костюм в холодную погоду; Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы; Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям; Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах; Применять упражнения на расслабление, растягивание и массаж; Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.

Данный раздел программы должен включать широкий круг средств и мероприятий для восстановления работоспособности обучающихся с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления. 
Восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания.    Витаминизация.
На высших этапах спортивной подготовки основными являются педагогические средства восстановления (при неправильном  построении тренировки остальные средства восстановления оказываются не эффективными), т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объёма и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для начальной подготовки. Дополнительными педагогическими средствами могут быть переключение с одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. 
Примерный план применения восстановительных средств представлен в таблице 25.
Таблица 25
План применения восстановительных средств
	Время проведения
	Средства восстановления

	После утренней тренировки
	- гигиенический душ,

- влажные обтирания с последующим растиранием сухим полотенцем

	После тренировочных нагрузок
	- гигиенический душ

комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ

- сауна, массаж

- аутогенная или психомышечная, или психорегулирующая, психофизическая, идеомоторная и ментальная тренировка.


2.5.8. Технико-тактическая (игровая) подготовка
Существует мнение, что самым эффективным и разумным методом будет изучения различным техническим приемам при постоянно меняющихся условиях. Тренировка в любом виде спорта строится на основе общепе​дагогических принципов, но в хоккее есть своя специфика. Определились пять следующих принципов:

· принцип специализации – тренировка в том виде спорта, в котором спортсмен стремится к успеху;

· принцип всесторонности – всестороннее развитие спортсме​на (моральный и культурный уровень, волевые качества, гармо​ничное развитие двигательных качеств);

· принцип сознательности – сознательное отношение к тре​нировкам, знать себя, понимать происходящие в организме пси​хические и физиологические процессы, умение оценивать и кон​центрировать субъективно и объективно свои ощущения и работоспособность;

· принцип постепенности – диктует постепенное наращивание нагрузки, увеличение объема и интенсивности выполняемых уп​ражнений, усложнение движений и действий, рост уровня психи​ческой напряженности;

· принцип повторности – повторное выполнение упражнений, действий, заданий, тренировочных и соревновательных нагрузок. Этот принцип базируется на повторных воздействиях для образо​вания условных рефлекторных связей.


При совершенствовании техники игры следует придерживаться следующих принципов:

· игра служит ориентиром для тренировки (от игры к упраж​нениям и тренировке и после снова к игре);

· совершенствование технических навыков должно включать​ся в каждую программу тренировки, учитывая индивидуальное мастерство и недостатки игроков;

· большое время в тренировочном процессе должна занимать - индивидуальная тренировка;

· не должно быть увлечений техникой ради техники, техника не должна быть самоцелью;

· не следует включать в тренировочное занятие большое количество технических приемов;

· включать в тренировку большое количество повторений одного и того же технического приема;

· тренировать технические приемы в сложных условиях,  более трудных, чем в игре.

· непрерывная практика выполнения технических приемов при изменяющихся условиях удерживает техническое мастер​ство на высоком уровне, при этом большое внимание необхо​димо уделять тренировке физических способностей при работе над техникой.

 Следует отметить, что целью технических трени​ровок является, во-первых, совершенствование технических знании и, во-вторых, устранение недостатков путем индивидуальных тренировок.


Принимая во внимание принцип по этапности, тренировки могут проводиться так:

· индивидуальная тренировка до совершенства технического элемента, или ряда элементов;

· закрепление выученных элементов, или ряда элементов груп​пами по 2—3 игрока в движении, но без противника. Благодаря этому закрепляется старый материал;
· то же при последовательном введении одного или несколь​ких игроков противника;

· совершенствование выученных комбинаций, включение их в игру в сочетании с основной тренировкой;

· тренировка изученного материала при непрерывно меняю​щихся условиях и ситуациях. Это следует осуществлять во время специальных тренировоч​ных матчей.


Основные средства совершенствования техники игры:

· упражнения с шайбой;

· упражнения без шайбы (на ловкость, гибкость, быстроту, точность, ритмичность);

· игровые упражнения;

· соревновательные упражнения;

· тренировочные игры.


Основные методы совершенствования техники игры:

· индивидуальный метод;

· групповой метод;

· командный метод;

· соревновательный метод;

· метод круговой тренировки;

· метод рассказа и показа;

· видеозапись;

· изучение кинограмм;

· метод использования вспомогательного оборудования, тре​нажеров.


В тренировочном процессе с хоккеистами применяются групповая и индивидуальная форма трени​ровки.

Групповая форма тренировки. В этой форме занятий хоккеисты могут заниматься группой либо все тренировочное занятие, либо в пределах отдельных его частей. Преимущество этого метода — в широких возможностях коллективных взаимодействий в совершенствовании групповых или парных, тройных и т.д. действий, близких к условиям сорев​нования и его специфике (тренировка отдельных тактических действий), в хороших условиях для развития определенных воле​вых качеств, в возможностях экономно использовать места заня​тий. Недостатки метода заключаются в ограничении возможнос​тей индивидуальной дозировки и индивидуального инструктажа, затруднении контроля над поведением хоккеистов и их отноше​нием к тренировке.


Индивидуальная форма тренировки. Хоккеисты получают индивидуальное задание и выполняют его самостоятельно, (тренер может присутствовать), могут трени​роваться несколько хоккеистов одновременно, но каждый ре​шает свою конкретную задачу. Преимущества индивидуальной тренировки:

· индивидуализируется дозировка нагрузки;

· индивидуализируется руководство, коррекция и контроль;

· обеспечивается воспитание самостоятельности и чувства ответственности;

· развиваются такие волевые качества, как настойчивость и вера в себя;

· увеличиваются возможности тренера оказывать эффектив​ное влияние на занимающихся.


Недостатки: незначительные возможности формирования коллективных связей; несоответствие соревновательным условиям.

Игровая подготовка
Игровая подготовка осуществляется в следующих формах:

1. Упражнения по технике в виде игр 

2. Игры подготовительные к спортивным - в них должна быть отражена специфика конкретной игры

3. Учебные двусторонние игры с заданиями, которые направле​ны на то, чтобы спортсмены научились уверенно применять весь объем изученных приемов игры и тактических действий. На началь​ном этапе в работе с детьми применяется игра «мини»

4. Контрольные игры с заданиями - установками на игру и пос​ледующим анализом игры. Контрольные игры, по существу, служат промежуточным звеном между тренировочными и календарными иг​рами, официальными соревнованиями

Тренировочные игры. Игра по правилам «мини». Игра по правилам спортивной игры с некоторыми отступлениями от правил. Игра при полном соблюдении правил игры. Игра уменьшенными соста​вами, игра полными составами.

Контрольные игры. Проводят регулярно, учитывая наполняе​мость учебной группы. Как правило, для контрольных игр пригла​шают «чужую» команду. Контрольные игры незаменимы при под​готовке к соревнованиям.

Задания в игре по технике. Основная задача таких заданий - «зак​репить» в игре изучаемые приемы техники. Обязательное требова​ние при проведении тренировочных игр - применение изученных техни​ческих приемов. В систему заданий в игре последовательно вклю​чают программный материал для данного года обучения.

Задания в игре по тактике. Поскольку техника и тактика тесно связаны, задания по тактике должны быть обязательно. Они стро​ятся на основе программного материала для данного этапа спортивной подготовки: это тактические действия в нападении и защите - индивиду​альные, групповые и командные.

Об эффективности интегральной подготовки судят по следу​ющим показателям: объем («ассортимент») технических приемов и тактических действий, применяемых занимающимися в игре и со​ревнованиях (на основе программы для соответствующего воз​раста) и качество (по числу «своих ошибок»); эффективность иг​ровых действий в игре и соревнованиях (по результатам наблю​дений).

2.5.9. Инструкторская и судейская практика

Хоккей как спортивная дисциплина представляет собой систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах физического воспитания. Тренерская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса занимающихся.
Инструкторская и судейская практика направлена на освоение элементарных умений и навыков ведения тренерской работы и судейства соревнований. Она проводится с занимающимися групп на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации). Спортсмены этих групп готовятся к роли тренера, помощника тренера в организации и проведении занятий и соревнований в качестве судей.
Тренерская практика. В основе тренерских занятий лежит принятая методика обучения хоккею. Поочередно выполняя роль тренера, занимающиеся учатся последовательно и систематически изучать тактические и технические атакующие и защитные действия. Тренер обязан правильно назвать это действие в соответствии с терминологией хоккея, правильно пока​зать его, дать обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и методы его разучивания. Тренер должен правильно подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. Тренерские занятия наиболее эффективны, когда занимающиеся имеют уже необходимое представление о методике изучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.
Судейская практика дает возможность занимающимся получить квалификацию судьи. В возрасте 14-16 лет прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный судья». В содержание тренерской работы входит освоение следующих умений и навыков: 

1)   знание терминологии, принятой в хоккее;
2)  подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы на месте и в движении;
3)   умение наблюдать и анализировать выполнение приемов игры занимающимися;

4)  определение   ошибки   при   выполнении   приема   партнером   и   указание   путей ее исправления;
5)   составление комплекса упражнений по проведению разминки;

6)  составление конспекта занятия  (разминки) и его (ее) проведение с занимающимися младших групп  под наблюдением тренера.

Для получения звания судьи по спорту необходимо освоить следующие умения и навыки:
1. Составление положения о проведении соревнований на первенство школы по хоккею.
2. Умение вести судейскую документацию.
3. Участие в судействе тренировочных игр совместно с тренером.
4. Судейство тренировочных игр в качестве помощника и главного судьи в поле.
5. Участие в судействе официальных игр в составе судейской группы.
6. Судейство игры в качестве помощника и главного судьи.

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил проведения соревнований, привлечения занимающихся  к выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований. Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных занятиях (семинарах). Судейскую практику  занимающиеся получают на школьных соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен находиться квалифицированный судья. Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в соревнованиях на судейских должностях, на соревно​ваниях районного, городского и краевого уровней. 
Таблица 26
Примерный план инструкторской и судейской практики

	Умения и навыки
	Этапы спортивной подготовки

	
	Начальной подготовки
	Тренировочный (этап спортивной специализации)
	Совершенствование спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	Работа с документацией
	-
	Составление положения о

соревновании (спортивном

мероприятии) в школе
	Составление рабочих

планов по микроциклам,

конспектов занятий.
	Составление рабочих

планов по

микроциклам,

конспектов занятий.

	Работа с группой
	Умение провести разминку в группе
	Организация деятельности

с подачей основных

строевых команд - для

построения, расчета,

поворота и перестроений

на месте и в движении,

размыкании.
	Проведение тренировочных занятий, установки на игру, разбор игры. Организация и

проведение занятий с

командами ФСК.
	Проведение

тренировочных

занятий, установки на

игру, разбор игры.

	Судейство
	Судейство игр в процессе

тренировочных занятий,

соревнований школьного

уровня.
	Судейство игр в процессе

тренировочных занятий,

соревнований школьного

уровня.
	Организация и

проведение соревнований

школьного и

муниципального уровней.

Практика судейства

городских соревнований
	Организация и

проведение

соревнований

муниципального

уровня.


2.6. Антидопинговые мероприятия
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 
Допинг в спорте – это запрещенные к применению в спорте фармакологические препараты, методы и процедуры, используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и достижения благодаря этому высокого спортивного результата. К допинговым средствам относят препараты следующих групп: 
- стимуляторы (стимуляторы центральной нервной системы, симпатомиметики, анальгетики); 
- наркотики (наркотические анальгетики); 
- анаболические стероиды и другие гормональные анаболизирующие средства; 
- бета-блокаторы; 

- диуретики. 
К допинговым методам относятся: 
- кровяной допинг; 
- фармакологические, химические и механические манипуляции с биологическими жидкостями. 
С точки зрения достигаемого эффекта спортивные допинги можно условно разделить на две основные группы: 
- препараты, применяемые непосредственно в период соревнований для кратковременной стимуляции работоспособности, психического и физического тонуса спортсмена; 
- препараты, применяемые в течение длительного времени в ходе тренировочного процесса для наращивания мышечной массы и обеспечения адаптации спортсмена к максимальным физическим нагрузкам. 
Основной причиной широкого распространения допинга в современном спорте является убежденность некоторых тренеров и спортсменов в том, что без применения запрещённых веществ и методов невозможно достичь высоких спортивных результатов. Существующая система допинг-контроля в значительной степени ограничивает масштабы применения спортсменами запрещённых веществ и методов, в основном, в спорте высших достижений. Однако кардинально проблему допинга в современном спорте можно решить, начиная антидопинговое просвещение со спортивных школ. Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утверждёнными Министерством спорта Российской Федерации, и антидопинговыми правилами, утверждёнными международными антидопинговыми организациями. Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нарушений: 
1) использование или попытка использования спортсменом запрещённой субстанции и (или) запрещённого метода; 
2) наличие запрещённых субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в соревновательный период или вне соревновательного периода из организма спортсмена; 
3) отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы; 
4) нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена для взятия у него проб  вне соревновательного периода, в том числе непредставление информации о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании; 
5) фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг контроля; 
6) обладание запрещёнными субстанциями и (или) запрещёнными методами; 
7) распространение запрещённой субстанции и (или) запрещённого метода; 

8) использование или попытка использования, назначение или попытка назначения запрещённой субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещённого метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил.

Примерный план антидопинговых мероприятий представлен в таблице 27.
Таблица 27
План антидопинговых мероприятий

	№
	Наименование мероприятия
	Форма проведения

	1
	Информирование спортсменов о запрещенных веществах, субстанциях и методах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации

	2
	Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями спортсмена (согласно антидопинговому кодексу)
	

	3
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами, и санкциями за их нарушения
	

	4
	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	

	5
	Контроль знаний антидопинговых правил
	Опросы и тестирование


                3. Система контроля и зачетные требования
Контроль является составной частью тренировочного процесса и одной из функций управления тренировочным процессом. Объективная   информация   о   состоянии   хоккеистов  в   ходе   тренировочной   и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процессе подготовки. 
3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом возраста и влияния физических качеств и антропометрических данных на результативность по виду спорта «хоккей»

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят 
от физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки. 

Таблица 28
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Быстрота
	3

	Сила
	2

	Выносливость
	2

	Координация
	3

	Гибкость 
	1


Условные обозначения:

3 – значительное влияние;

2-средннее влияние
1-незначительное влияние

3.2. 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:

1) 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; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий;

2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная психологическая подготовка; укрепление здоровья;

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение функциональных возможностей организма спортсменов; совершенствование специальных физических качеств, технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких спортивных результатов 
на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; поддержание высокого уровня спортивной мотивации; сохранение здоровья;

4) на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на официальных всероссийских и международных соревнованиях.

Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется для каждого этапа спортивной подготовки и должен соответствовать задачам каждого из этапов подготовки.

Способы определения результативности:

- выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке;

- выступление на соревнованиях;

- выполнение разрядных требований.

Формы   подведения  итогов  реализации  программы - промежуточная  и  итоговая аттестация.

3.3. Виды контроля общей физической и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля
Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки осуществляется в текущего (выполнение контрольных упражнений), промежуточного (тестирование) и итогового (выполнение контрольных, контрольно-переводных нормативов) контроля.    

Текущий контроль проводится во время тренировочных занятий по плану тренера, не реже 1 раза в квартал.

Промежуточный контроль проводится 2 раза в год: октябрь, март

Итоговый контроль проводится 1 раз в год: апрель- май.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки на этапах спортивной подготовки установлены с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «хоккей», утвержденным приказом министерства спорта Российской Федерации от 15 мая 2019 года № 373 и рекомендаций тренерского состава отделения хоккея спортивной школы «Закамск». 

Комплексы контрольных испытаний (упражнений), для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки представлены в таблице 29-39.

Таблица 29
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	N 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<*>
	кол-во раз
	не менее

	
	
	
	15
	10

	4
	Бег на коньках 20 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	4,8
	5,5

	5
	Бег на коньках челночный 6 x 9 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	17,0
	18,5

	6
	Бег на коньках спиной вперед 20 м <**>
	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).

Таблица 30
Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической подготовки  в группах начальной подготовки до года

	N 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<*>
	кол-во раз
	не менее

	
	
	
	15
	10

	4
	Бег на коньках 20 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	4,8
	5,5

	5
	Бег на коньках челночный 6 x 9 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	17,0
	18,5

	6
	Бег на коньках спиной вперед 20 м <**>
	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).

Таблица 31
Контрольно-переводные нормативы общей физической и специальной физической подготовки  в группах начальной подготовки свыше года

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 20 м с высокого старта <*>
	с
	не более

	
	
	
	4,4
	5,2

	2
	Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги <*>
	см
	не менее

	
	
	
	145
	135

	3
	И.П. - упор лежа. 

Сгибание и разгибание рук<*>
	кол-во раз
	не менее

	
	
	
	20
	15

	4
	Бег на коньках 20 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	4,6
	5,3

	5
	Бег на коньках челночный 6 x 9 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	16,8
	18,2

	6
	Бег на коньках спиной вперед 20 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	6,6
	7,2

	7
	Бег на коньках слаломный без шайбы <**>
	с
	не более

	
	
	
	13,2
	14,2

	8
	Бег на коньках слаломный с ведением шайбы <**>
	с
	не более

	
	
	
	15,0
	17,0


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

<*> Обязательное упражнение. <**> Упражнение на выбор (выполнить не менее трех).

Таблица 32
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
 для зачисления в группы 
на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	N 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 30 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	5,8
	6,4

	7
	Бег на коньках челночный 6 x 9 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	16,5
	17,5

	8
	Бег на коньках спиной вперед 30 м <**>
	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.

Таблица 33
Контрольно-переводные нормативы общей физической 
и специальной физической подготовки в группах 
на тренировочном этапе (спортивной специализации) до 2 лет

	N 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 30 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	5,8
	6,4

	7
	Бег на коньках челночный 6 x 9 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	16,5
	17,5

	8
	Бег на коньках спиной вперед 30 м <**>
	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.

Таблица 34
Контрольно-переводные нормативы общей физической 
и специальной физической подготовки в группах 
на тренировочном этапе (спортивной специализации) свыше 2 лет

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 30 м с высокого старта <*>
	с
	не более

	
	
	
	5,4
	5,7

	2
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами, с приземлением на обе ноги <*>
	см
	не менее

	
	
	
	170
	155

	3
	И.П. - вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук <*>
	количество раз
	не менее

	
	
	
	7
	-

	4
	И.П. - упор лежа.

Сгибание и разгибание рук <*>
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	13

	5
	Бег 1 км с высокого старта <*>
	мин, с
	не более

	
	
	
	5,40
	6,10

	6
	Бег на коньках 30 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	5,7
	6,3

	7
	Бег на коньках челночный 6 x 9 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	16,3
	17,3

	8
	Бег на коньках спиной вперед 30 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	7,7

	9
	Бег на коньках слаломный без шайбы <**>
	с
	не более

	
	
	
	12,3
	12,8

	10
	Бег на коньках слаломный с ведением шайбы <**>
	с
	не более

	
	
	
	14,3
	14,8

	11
	Бег на коньках челночный в стойке вратаря <***>
	с
	не более

	
	
	
	40
	43

	12
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря <***>
	с
	не более

	
	
	
	41
	45


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.

Таблица 35
Нормативы общей физической, 
специальной физической подготовки  для зачисления в группы 
на этапе совершенствования спортивного мастерства

	N 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, см
	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 30 м <**>
	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 5 x 54 м <**>
	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.

Таблица 36

Контрольно-переводные нормативы общей физической 
и специальной физической подготовки  в группах на этапе 

совершенствования спортивного мастерства до 2 лет
	N 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, см
	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 30 м <**>
	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 5 x 54 м <**>
	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.
Таблица 37

Контрольно-переводные нормативы общей физической 
и специальной физической подготовки  в группах на этапе 

совершенствования спортивного мастерства свыше 2 лет

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 30 м с высокого старта <*>
	с
	не более

	
	
	
	4,6
	4,9

	2
	Пятерной прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами и махом обеих рук, с дальнейшим поочередным отталкиванием каждой из ног <*>
	м, см
	не менее

	
	
	
	11,80
	9,40

	3
	И.П. - вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук <*>
	количество раз
	не менее

	
	
	
	14
	-

	4
	И.П. - упор лежа.

Сгибание и разгибание рук <*>
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	17

	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

	
	
	
	8
	-

	6
	Бег 400 м с высокого старта <*>
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,04
	1,09

	7
	Бег 3 км с высокого старта <*>
	мин
	не более

	
	
	
	12,50
	14,50

	8
	Бег на коньках 30 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	4,6
	5,2

	9
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед <**>
	с
	не более

	
	
	
	24,50
	29,50

	10
	Бег на коньках челночный 5 x 54 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	47,50
	53,50

	11
	Бег на коньках челночный в стойке вратаря <***>
	с
	не более

	
	
	
	39,50
	44,50

	12
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря <***>
	с
	не более

	
	
	
	38,50
	42,50


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.

Таблица 38

Нормативы общей физической, 
специальной физической подготовки для зачисления в группы 
на этапе высшего спортивного мастерства
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 30 м с высокого старта <*>
	с
	не более

	
	
	
	4,2
	5,0

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

	
	
	
	12
	10

	3
	И.П. - вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук <*>
	количество раз
	не менее

	
	
	
	14
	-

	4
	И.П. - упор лежа.

Сгибание и разгибание рук <*>
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	22

	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

	
	
	
	20
	10

	6
	Бег 400 м с высокого старта <*>
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,03
	1,08

	7
	Бег 3 км с высокого старта <*>
	мин, с
	не более

	
	
	
	12,30
	14,30

	8
	Бег на коньках 30 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	4,3
	4,8

	9
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед <**>
	с
	не более

	
	
	
	22
	26

	10
	Бег на коньках челночный 5 x 54 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	45
	50

	11
	Бег на коньках челночный в стойке вратаря <***>
	с
	не более

	
	
	
	35
	42

	12
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря <***>
	с
	не более

	
	
	
	35
	39


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.
Таблица 39

Контрольно-переводные нормативы
 общей физической и специальной физической подготовки  
в группах на этапе высшего спортивного мастерства
	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	Юноши
	Девушки

	1
	Бег 30 м с высокого старта <*>
	с
	не более

	
	
	
	4,2
	5,0

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

	
	
	
	12
	10

	3
	И.П. - вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук <*>
	количество раз
	не менее

	
	
	
	14
	-

	4
	И.П. - упор лежа.

Сгибание и разгибание рук <*>
	количество раз
	не менее

	
	
	
	-
	22

	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

	
	
	
	20
	10

	6
	Бег 400 м с высокого старта <*>
	мин, с
	не более

	
	
	
	1,03
	1,08

	7
	Бег 3 км с высокого старта <*>
	мин, с
	не более

	
	
	
	12,30
	14,30

	8
	Бег на коньках 30 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	4,3
	4,8

	9
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед <**>
	с
	не более

	
	
	
	22
	26

	10
	Бег на коньках челночный 5 x 54 м <**>
	с
	не более

	
	
	
	45
	50

	11
	Бег на коньках челночный в стойке вратаря <***>
	с
	не более

	
	
	
	35
	42

	12
	Бег на коньках по малой восьмерке лицом и спиной вперед в стойке вратаря <***>
	с
	не более

	
	
	
	35
	39


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.

Методические указания по организации тестирования, методам и организации медико-биологического обследования.

Комплексы контрольных испытаний (упражнений), для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, контрольно-переводные нормативы:

- Бег 20 м, 30 м. Выполняется бег по прямой с высокого старта.
- Прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с приземлением на обе ноги.  Тест позволяет определить уровень скоростно-силовых качеств нижних конечностей хоккеиста, а также уровень развития координационных способностей.

Выполнение: испытуемый встает на стартовую линию лицом вперед, не наступая на неё, поставив ноги на ширину 20-25 см., несколько раз легко сгибая ноги, делает маховые движения вперед-назад, затем, выполняя мах руками вперед-вверх, совершает прыжок вперед как можно дальше, приземляясь на обе ноги. Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где спортсмен коснулся пола стопами.

Выполняется две попытки, из которых регистрируется лучшая. Результат регистрируется в сантиментах.

- Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Тест призван оценивать уровень развития собственно силовых качеств верхнего плечевого пояса.

Выполнение: испытуемый принимает положение упор лежа, руки прямые, глаза смотрят вперед, спина и ноги прямые. Спортсмен выполняет сгибание - разгибание рук в локтевом суставе до угла 900 максимальное количество раз, с заданной частотой. Упражнение останавливается, когда хоккеист начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук, неполное сгибание рук в локтевом суставе, выполнение упражнения с согнутой спиной). Оценивается количество раз, без учета времени.

- И.П. - вис хватом сверху на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук. Тест определяет силу рук хоккеиста.

Выполнение: испытуемый берется за перекладину хватом сверху, руки полностью выпрямлены и за счет силы рук, без рывковых движений, подтягивается до тех пор, пока подбородок на окажется над перекладиной, и возвращается в исходное положение.

- Бег на коньках 20, 30 метров. Тест позволяет определить уровень специальных скоростных качеств (стартовой скорости и частоты движений).

Выполнение: упражнение проводится на льду, хоккеист стоит у линии старта, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По звуковому сигналу спортсмен катиться вперед, стараясь преодолеть дистанцию как можно быстрее, и на полной скорости пересекает линию финиша. Оценивается время преодоления дистанции в секундах.

- Бег на коньках 20, 30 метров вперед спиной. Тест позволяет определить уровень специальных скоростных и координационных качеств хоккеиста в передвижении на коньках спиной вперед.

Выполнение: упражнение проводится на льду, хоккеист стоит у линии старта спиной вперед по направлению движения, чтобы коньки и клюшка находились за ней. По звуковому сигналу спортсмен катиться вперед, стараясь преодолеть дистанцию как можно быстрее, и на полной скорости пересекает линию финиша. Оценивается время преодоления дистанции с секундах.

- Бег на коньках челночный 6x9 метров. Бег на коньках челночный в стойке вратаря. Тест позволяет определить уровень развития скоростно-силовых качеств, технику передвижения на коньках, а так же технику торможений.

Выполнение: упражнение проводится на льду хоккейного поля. Спортсмен встает лицом к линии старта (синей линия зоны на хоккейном поле) так, что бы коньки и клюшка находились на ней. По сигналу он должен преодолеть шесть 9-метровых отрезков (до красной линии и обратно). Торможения выполняются правым и левым боком. Попытка не засчитывается, если хоккеист не касается коньком хотя бы до одной линии и тормозит только одним боком. Оценивается время преодоления дистанции в секундах.

- Слаломный бег на коньках без шайбы. Тест позволяет оценить уровень техники передвижения на коньках. Тест проводится на льду хоккейного поля. Между линией ворот и синей линией через точку вбрасывания устанавливаются 4 стойки, на расстоянии 6 метров одна от другой. От стойки, стоящей на линии ворот, на расстоянии 3метров вправо и влево устанавливаются ещё две стойки.

Выполнение: Испытуемый стартует от линии ворот, бежит до синей линии, тормозит, возвращается назад, выполняет слаломное прохождение 4-х стоек вперед и назад, завершая упражнение гладким бегом от линии ворот до синей линии, тормозит и возвращается назад к линии финиша. Если испытуемый падает, то тест останавливается.

При повторной попытке тест продолжается даже при падении. Оценивается время преодоления дистанции в секундах и техника выполнения.

- Слаломный бег на коньках с шайбой. Тест позволяет определить уровень техники передвижения на коньках и техники владения клюшкой.

Выполнение: тест выполняется так же как предыдущий, но с ведением шайбы. Если испытуемый падает или теряет шайбу, результат аннулируетс. При повторной попытке тест продолжается даже при падении и потере шайбы. Если стойка, при касании её игроком падает, необходимо сразу поставить её на место. Оценивается время преодоления дистанции в секундах и техника выполнения
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Рис. 1 Слаломное передвижение на коньках.
- Бег 400 метров. Тест определяет уровень скоростной выносливости хоккеистов.

Выполнение: два испытуемых в высокой стойке становятся лицом к линии старта, не наступая на неё. По сигналу оба бегут вперёд и на полной скорости пересекают линия финиша. Оценивается время преодоления дистанции в секундах.

- Бег 1 км, 2 км с высокого старта. Тест оценивает общую выносливость испытуемого.

Выполнение: испытуемый в высокой стойке становится лицом к линии старта, не наступая на неё. По сигналу спортсмен стартует с высокого старта. Необходимо удостоверится, что испытуемые раньше на тренировке пробегали эту дистанцию. Так же необходимо объяснять, что не нужно стартовать слишком быстро и преодолевать дистанцию с равномерной скоростью, напомнить, что бы испытуемые запоминали свой результат (объявляемый проводящими), когда они будут пересекать линию финиша. Во

время проведения теста постоянно сообщать испытуемым, сколько кругов или метров дистанции осталось. Оценивается время преодоления дистанции.

-  Бег на коньках «по малой восьмерке» лицом и спиной вперед в стойке вратаря. Тест направлен на оценку техники передвижения на коньках и специальной физической подготовленности. При выполнении теста хоккеист стартует с уса окружности крайней точки вбрасывания шайбы. Осуществляет бег по малой восьмерке в стойке вратаря лицом вперед, затем на стартовой отметке делает поворот на 180° и проходит восьмерку спиной вперед, финишируя на линии старта. Даются две попытки, оценивается время выполнения теста (с) и техника передвижения.
- Пятерной прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами и махом обеих рук, с дальнейшим поочередным отталкиванием каждой из ног. Направлен на оценку скоростно-силовых качеств. Первый прыжок выполняется толчком двух ног от стартовой линии с последующим приземлением на одну ногу. Второй, третий, четвертый и пятый прыжки выполняются толчками одной ноги, при этом после пятого толчка спортсмен приземляется на две ноги. Оценивается результат по длине пятикратного прыжка в метрах (даются две попытки).
- И.П. - ноги на ширине плеч. Сгибание ног в положение полуприсед, разгибание в И.П. со штангой. Вес штанги равен весу тела. Считается количество раз. 
Медико-биологическое обследование

Медико-биологическое обеспечение спортсменов является составной частью спортивной подготовки и состоит из комплекса мероприятий, направленных на восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, включающих медицинские вмешательства, мероприятия психологического характера, систематический контроль состояния здоровья спортсменов, обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами, проведение научных исследований в области спортивной медицины и осуществляемый в соответствии с установленными законодательством о физической культуре и спорте требованиями общероссийских антидопинговых правил, и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Медико-биологическое обеспечение спортсменов включает:

- восстановление работоспособности и здоровья спортсменов, медицинские вмешательства;

- систематический контроль состояния здоровья спортсменов;

- мероприятия психологического характера;

- обеспечение спортсменов лекарственными препаратами, медицинскими изделиями и специализированными пищевыми продуктами (фармакологическое и инструментальное сопровождение) научные исследования в области спортивной медицины.

В спортивном мире медико-биологическое обследование по другому называют комплексным контролем (КК). Комплексный контроль это получение наиболее полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого спортсмена. Он позволяет: 
1. определить степень реализации спортсменом различных сторон подготовленности функциональной, физической, психологической, тактико-технической в условиях ответственных соревнований; 
2. провести сравнительный анализ результатов соревновательной деятельности с планируемым и достигнутым уровнем этапной готовности спортсменов по модельным характеристикам; 
3. разработать и предложить комплекс необходимых рекомендаций по коррекции индивидуальных и командных планов подготовки и соревновательной деятельности. 
При обследовании соревновательной деятельности определяются следующие показатели психологического контроля: 
1. мотивационные - желание соревноваться; 
2. информационные - уверенность в достижении намеченного результата; 
3. эмоциональные - эмоционально-моторная устойчивость, контролируемость моторики. 
Углубленные комплексные обследования являются обязательным разделом комплексного контроля в системе научно-методического и медицинского обеспечения подготовки спортсменов. Основной целью углубленного комплексного обследования является получение наиболее полной и всесторонней информации о состоянии здоровья, уровне общей и специальной работоспособности и подготовленности кандидатов на основных этапах подготовки, обеспечивающих достижение высоких спортивных результатов. Для выбора оптимальной, индивидуальной технологии построения тренировочного процесса необходимо иметь достаточно большой объем информации о модельных, прогнозируемых характеристиках, об уровне подготовленности и темпах динамики развития специальных и физических качествах спортсмена. При этом один из важнейших вопросов это информационно-коммуникационные технологии медико-биологического сопровождения подготовки спортсменов. Они включают в себя:  
- правильный выбор тестов и их соответствие метрологическим  критериям надежности, объективности и информативности;  
- определение оптимального объема показателей для оценки  функционального состояния и уровня подготовленности спортсменов, его достаточность, стандартизация условий и источников получения информации;  
- соответствие методов контроля задачам тестирования.
Сопровождение осуществляется в ходе четырех видов обследований:  
- углубленных медицинских обследований (УМО);
-  этапных комплексных обследований (ЭКО);
- текущих обследований (ТО);
- обследование соревновательной деятельности (ОСД).
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Перечень аудиовизуальных средств с учётом специфики вида спорта футбол:


Экранные и звуковые пособия, рисунки, чертежи, учебные кинофильмы, учебные телекинофильмы, просмотр игр профессиональных команд.
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