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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа спортивной подготовки по виду спорта «хоккей на траве» для МБУ КСШОР № 1 (далее — Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «хоккей на траве» (утвержден приказом Минспорта России от 16 апреля 2018 г. N 350), с учетом основных положений Федерального закона № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на основании Устава МБУ ДО КСДЮСШОР № 1  и с учётом приказа Минспорта России от 30.10.2015 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации».

1.1. Краткая характеристика вида спорта.
Хоккей на траве — командный вид спорта (по одиннадцать человек в каждой команде), в который играют две команды, используя клюшку и мяч. Существует также разновидность хоккея на траве в закрытых помещениях индорхоккей, считающийся отдельным видом спорта и отличающийся не только покрытием, но и меньшим размером площадки и количеством игроков в каждой команде.

Хоккей на траве пользуется большой популярностью в Голландии, Германии, Испании, Бельгии, Англии, Ирландии, Аргентине, Австралии, Новой Зеландии, ЮАР, Индии, Пакистане, Малайзии.

Правила игры:

Как и во всех разновидностях хоккея, игроки используют клюшки. Цель игры — загнать при помощи клюшки мяч в ворота соперника. Касаться мяча руками или ногами любым игрокам, кроме вратаря, запрещено. Также мяча можно касаться только плоской стороной клюшки, за касание закругленной стороной назначается штрафной удар. Во всем мире в хоккей на траве играют на искусственном покрытии. Победу одерживает команда, забившая за время игры больше голов, чем соперник. При равном счёте объявляется ничья (на некоторых турнирах может применяться дополнительное время, а по его окончании — буллиты). Гол будет засчитан, если удар был нанесён из круга удара. Если мяч уходит за пределы поля от атакующей команды, то разыгрывается удар от ворот. Если же мяч уходит от обороняющейся команды, то разыгрывается угловой. Если игрок обороняющейся команды нарушил правила в круге удара, то атакующая команда разыгрывает штрафной угловой. Вратарь может только отбивать мяч любой частью тела или игровой стороной клюшки. Пенальти назначается, только в том случае, если мяч прижат к вратарю, или же вратарь специально выбил мяч рукой.

1.2. Показатели состояния вида спота в Российской Федерации 
В настоящее время хоккей на траве развивается в 20 субъектах Российской Федерации: Республика Башкортостан, Республика Крым, Республика Татарстан, Алтайский край, Краснодарский край, Пермский край, Кемеровская область, Ленинградская область, Московская область, Нижегородская область, Новосибирская область, Ростовская область, Самарская область, Свердловская область, Челябинская область, Ярославская область, Москва, Санкт-Петербург.

В соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных спортивных мероприятий Минспорта России в Российской Федерации ежегодно проводятся:

· Чемпионат, Кубок, первенства России: 13 — 14 лет, 15 — 16 лет, 17 — 18 лет, 19 — 21 год;

· Всероссийские детско-юношеские соревнования по трем возрастным группам: «Травушка» (13 лет), «Подросток» (12 лет), «Смена» (10 лет).
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Хоккей на траве включен в программу летней Спартакиады молодежи России и летней Спартакиады учащихся России.

Сборные команды России по хоккею на траве принимают участие в международных соревнованиях: чемпионатах и первенствах мира и Европы, в мировой лиге ФИХ, в чемпионатах Европы и мира по индорхоккею.

1.3. Специфика организации тренировочного процесса. [image: image60.jpg]



Цель многолетней подготовки спортсменов в МБУ  КСШОР № 1 воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд России и Нижегородской области.

Достижение указанной цели зависит:

· от оптимального уровня исходных данных спортсменов;

· от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава;

· наличия современной материально-технической базы;

· от качества организации тренировочного и соревновательного процессов;

· от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.

Подготовку спортсмена в хоккее на траве необходимо рассматривать как целостную систему. Рассматривая подготовку хоккеиста как систему, в ней следует выделить несколько компонентов, которые в свою очередь, состоят из множества элементов. В качестве основных компонентов системы спортивной подготовки необходимо рассматривать:

-систему спортивных соревнований;

-систему спортивной тренировки;

-систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности.

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают им самостоятельное значение.

Система спортивных соревнований - представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки хоккеистов. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки хоккеиста, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. Подчеркивая ведущую роль системы соревнований в подготовке, необходимо учитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как самостоятельная система, способная обеспечить полноценную подготовленность хоккеиста. Только оптимальное сочетание соревновательной подготовки с другими компонентами системы подготовки может обеспечить достижение спортивных целей.

Центральным компонентом подготовки является система спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: физическую, техническую, тактическую и психическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи, так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить обучение отдельным техническим действиям (элементам) и т.д. Комплексным результатом спортивной тренировки является достижение хоккеистом состояния тренированности, которое выражается в повышенном уровне функциональных возможностей организма спортсмена и достигнутой степени совершенства владения технико-тактическими действиями и психическими свойствами.

Решение задач подготовки спортсмена в хоккее на траве требует направленного использования факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы.

Программа разработана на основе следующих принципов:

-принцип комплексности —предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);

-принцип преемственности -определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства с тем, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

-принцип вариативности —предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.

1.4. Структура системы многолетней подготовки.
Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий. Система многолетней подготовки спортсменов в КСШОР № 1 делится на следующие этапы:

Этап начальной подготовки (НП).
В группы начальной подготовки зачисляются дети общеобразовательных школ с 9 лет, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап. После окончания групп начальной подготовки делаются заключения относительно перспективности в хоккее на траве занимающихся, прошедших начальный курс, их возможностей с точки зрения овладения в совершенстве техникой и тактикой игры хоккей на траве на последующем этапе.

Основными задачами спортивной подготовки на начальном этапе является:

· Формирование стойкого интереса к занятиям хоккеем на траве.

· Содействие всестороннему гармоническому развитию физических способностей, укреплению здоровья, закаливанию организма.

· Повышение общей физической подготовленности.

· Воспитание специальных способностей для успешного овладения навыками игры.

· Обучение основам техники хоккея на траве.

· Начальное обучение тактическими действиям в нападении и защите.

· Привитие навыков соревновательной деятельности. 
· Отбор способных детей на тренировочный этап.

Тренировочный этап (ТЭ).
Тренировочные группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых спортсменов, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Минимальный возраст зачисления на данный этап составляет 12 лет. Перевод по итогам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общефизической, специальной и технической подготовке. После окончания спортивной подготовки на тренировочном этапе на основании результатов выпускных испытаний судят о потенциальных возможностях занимающихся в овладении высоким уровнем спортивного мастерства в хоккее на траве и соответствии уровня их подготовленности требованиям на этапе совершенствования спортивного мастерства.

Основными задачами спортивной подготовки на тренировочном этапе является:

· Повышение уровня общей физической подготовленности.

· Совершенствование специальной физической подготовленности.

· Овладение основными техническими приемами игры на уровне умений и навыков.

· Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями, овладение основами тактики командных действий. [image: image2.jpg]



· Начальная специализация. Определение игрового амплуа.

· Воспитание навыков соревновательной деятельности в хоккее на траве.

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ).
Группы ССМ формируются из спортсменов, достигших возраста 15 лег и выполнивших 1 спортивный разряд. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. После окончания этапа ССМ хоккеист должен отвечать требованиям, предъявляемым к игрокам команд высших разрядов.

Основными задачами спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного мастерства является:

· Совершенствование специальных физических качеств, повышение специальной подготовленности хоккеистов до уровня модельных требований команд высокой квалификации. 
· [image: image3.jpg]


 Дальнейшее совершенствование техники игры, повышение ее вариативности, точности, стабильности и устойчивости к сбивающим факторам. Индивидуализация техники.

· Прочное овладение основами индивидуальной, групповой и командной тактики хоккея на траве. Совершенствование тактических комбинаций и связок.

· Индивидуализация подготовки в соответствии с игровым амплуа при сохранении высокого уровня универсальной подготовки.

· Достижение стабильности и надежности в сложных условиях соревновательной борьбы.

· Дальнейшее приобретение соревновательного опыта в соревнованиях различного ранга.

· Достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов (выполнение нормативов КМС и МС).

· Введение выпускников КСШОР № 1 в состав команды мастеров.

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).
Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап и выполнивших норматив кандидата в мастера спорта. Возраст спортсмена с 16 лет и без ограничения, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства, а также выполнивших норматив КМС. Основными задачами подготовки являются: освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации; индивидуализация физической, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности; сохранение здоровья; достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Основными задачами спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства:

· достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

· повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях
                                    2. Нормативная часть Программы
2.1. Нормативные требования к продолжительности этапов спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальному количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по хоккею на траве представлены в таблице 1.
Таблица 1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	15

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации
	5
	12
	12

	Этап совершенствования спортивного масте ства
	Без ограничений
	15
	8

	Этап высшего спортивного масте ства
	Без ограничений
	16
	6 


2.2. Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих спортивную подготовку на следующий этап производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по хоккею на траве. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления на этапы спортивной подготовки, приведены в таблицах 2,3,4,5.

Таблица 2.
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ [image: image4.jpg]


ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ [image: image5.jpg]



	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,8 с)
	Бег на 30 м

(не более 6,0 с)

	
	Челночный бег 10 х 5 м (не более 25,0 с
	Челночный бег 0 х 5 м (не более 30,0 с

	Сила
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 143 см)

	
	Вис на согнутых руках (не менее 13,0 с
	Вис на согнутых руках не менее 9,0 с


Таблица З.
НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ[image: image6.jpg]



	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,4 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,7 с)

	
	Челночный бег 10 х 5 м не более 19,0 с
	Челночный бег 10 х 5 м не более 20,0 с

	Сила
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 165 см)

	
	Вис на согнутых руках не менее 18,0 с
	Вис на согнутых руках не менее 12,0 с

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (не менее 22 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (не менее 15 раз)

	Выносливость
	Бег на 1500 м не более 7 мин. 55 с
	Бег на 1500 м не более 8 мин. 35 с

	                                       Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Таблица 4.
НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 4,6 с)
	Бег на 30 м

(не более 5,0 с)

	
	Челночный бег 180 м не более 39,2 с
	Челночный бег 180 м не более 43,2 с

	Сила
	Пятерной прыжок

(не менее 11,7 м)
	Пятерной прыжок

(не менее 10,0 м)

	
	Вис на согнутых руках (не менее 35,0 с)
	Вис на согнутых руках (не менее 16,0 с)

	
	Прыжок в длину с места не менее 200см
	Прыжок в длину с места не менее 175 см

	Выносливость
	Бег на 2000 м не более 9 мин. 20 с
	Бег на 2000 м не более 11 мин. 50 с

	                                       Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Таблица 5.
НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИМЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
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	Развиваемое физическое

качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 4,1 с)
	Бег на 30 м

(не более 4,6 с)

	
	Челночный бег 180 м не более 37,4 с
	Челночный бег 10 х 5 м не более 40,0 с

	Сила
	Пятерной прыжок

(не менее 13,0 м)
	Пятерной прыжок

(не менее 11,0 м)

	
	Вис на согнутых руках (не менее 43,0 с)
	Вис на согнутых руках (не менее 20,0 с)

	
	Прыжок в длину с места не менее 230 см
	Прыжок в длину с места не менее 185 см

	Выносливость
	Бег на 2000 м не более 8 мин. 50 с
	Бег на 2000 м не более 11 мин. 20 с.

	                                       Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Описание тестов по ОФП и СФП для групп начальной подготовки
1. Бег  - ЗО м.

Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий.

2. Челночный бег 10х 5 м

На площадке на расстоянии 5 м одна от другой чертятся две параллельные линии. По зрительному сигналу спортсмен начинает выполнять челночный бег, преодолевая расстояние 5 м  10 раз. При изменении направления движения обе ноги спортсмена должны пересечь линию. Учитывается время от начала движения до пересечения спортсменом линии финиша после пробегания 10-го отрезка.

3. Прыжок в длину с места.
Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.

4. Вис на согнутых руках.
Спортсмен выполняет вис на перекладине хватом сверху на максимально согнутых руках (подбородок при этом располагается выше перекладины, не касаясь ее). Оценивается время от начала выполнения упражнения до начала разгибания рук спортсменом.

Описание тестов по ОФП и СФП для этапов подготовки (тренировочный, ССМ, ВСМ)
1. Бег  - ЗО м.
Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий.

2. Челночный бег 10 х 5 м

На площадке на расстоянии 5 м одна от другой чертятся две параллельные линии. По зрительному сигналу спортсмен начинает выполнять челночный бег, преодолевая расстояние 5 м 10 раз. При изменении направления движения обе ноги спортсмена должны пересечь линию. Учитывается время от начала движения до пересечения спортсменом линии финиша после пробегания 10-го отрезка.

       Челночный бег 180 м

Для проведения теста на площадке проводятся три линии на расстоянии 15 м одна от другой. Спортсмен начинает бег от первой (стартовой) линии, пробегает 15 м, касается ногой второй линии, возвращается назад, касается ногой стартовой линии, разворачивается, пробегает 30 м, касается ногой третьей линии, разворачивается, возвращается назад к первой линии и в такой же последовательности все упражнение повторяется без перерыва еще раз (15+15 М, 30+30 м, 15+15 м, 30+30 м). результат оценивается по времени выполнения упражнения.

З. Бег 2000м
Аэробные возможности хоккеистов оцениваются по результату в беге на 2000 м. Бег проводится по легкоатлетической дорожке, время регистрируется с помощью секундомера.

4. Прыжок в длину с места.

Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.

5. Вис на согнутых руках.
Спортсмен выполняет вис на перекладине хватом сверху на максимально согнутых руках (подбородок при этом располагается выше перекладины, не касаясь ее). Оценивается время от начала выполнения упражнения до начала разгибания рук спортсменом.

Описание тестов по технической подготовке
Тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства
Для полевых игроков:

1. Широкий Дриблинг.
На полу рисуются две параллельные линии на расстоянии 90 см одна от другой (длина клюшки). Игрок располагается между двумя линиями и по сигналу начинает выполнять широкий дриблинг (переводить мяч клюшкой справа налево и обратно) в максимально быстром темпе. При этом мяч должен касаться или пересекать нарисованные линии. Время выполнения теста 30 секунд. Подсчитывается общее количество «переводов» мяча в обе стороны.

Для зачисления на тренировочный этап: 48 раз (юноши) и 40 раз (девушки) — зачет.

Для зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства: 55 раз (юноши) и 47 раз (девушки) — зачет.

Для зачисления на этап высшего спортивного мастерства: 55 раз (юноши) и 47 раз (девушки) — зачет.

2. Ведение мяча на 20 метров с обводкой стоек и атакой ворот.

Спортсмен после старта с линии ведет мяч 11 метров (обязательны три касания клюшкой мяча), обводит поочередно 6 стоек, начиная с правой стороны, и производит удар по воротам. Результат засчитывается только в случае попадания мяча в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения спортсменом круга удара.
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                     Для зачисления на тренировочный этап: 7,9 с (юноши) и 8, 8 с (девушки) — зачет.

Для зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства: 7,8 с (юноши) и 8,2 с (девушки) — зачет.

Для зачисления на этап высшего спортивного мастерства: 7,7 с (юноши) и 8,0 с (девушки) — зачет.

.

Для вратарей:
1. На точность передач мяча ногой.

На уровне отметки 6,4 м находятся 5 мячей на расстоянии 50 см один от другого. По линии круга удара ставятся 5 «ворот» шириной 1 м. Вратарь начинает движение от центра «ворот» к левому для себя мячу, бьет правой ногой так, чтобы попасть в створ «ворот» и быстро возвращается спиной вперед к центру «ворот» таким образом, чтобы пересечь линию ворот двумя ногами, затем бежит к следующему мячу, бьет его во вторые «ворота» и так пятикратно. Четвертый и пятый мячи вратарь бьет левой ногой и возвращается в центр «ворот». Оценивается время от начала движения до пересечения вратарем линии «ворот» после выполнения пятого удара по мячу (29 секунд — зачет).

2. Передвижение в воротах

На уровне отметки 6,4 м в 30 см друг от друга ставятся З мяча. Вратарь начинает движение от центра «ворот» к отметке 6,4 м, бьет по мячу, возвращается обратно спиной вперед к центру «ворот», приставным шагом перемещается к правой штанге, коснувшись ее щитками, затем выбегает к отметке 6,4 м, бьет по мячу, возвращается спиной вперед к центру «ворот». То же самое проделывает в левую сторону. Оценивается время от начала движения вратаря до момента пересечения им линии «ворот» после удара по третьему мячу (1 8 секунд — зачет).

З. На точность передач мяча клюшкой.

По линии круга удара ставятся З мяча. Один напротив центра «ворот», два других -напротив отметок 9,14 м справа и слева от ворот. В 10 м от мячей ставятся «ворота» шириной 1 м. Вратарь начинает движение от центра «ворот» к левому от себя мячу и клюшкой посылает его в «ворота», возвращается спиной вперед к центру ворот. То же проделывает со вторым и третьим мячом. Оценивается время выполнения от начала движения вратаря до момента пересечения вратарем линии «ворот» после выполнения третьей передачи (30 секунд зачет).

После прохождения тестирования ОФП, СФП и технического мастерства, проводится психологическое тестирование и собеседование со спортсменом. На основании всех пройденных тестов заполняется сводная ведомость вступительных испытаний. Решение о зачислении спортсмена на этап спортивной подготовки выносит приемная комиссия. Решение приемной комиссии оформляется приказом директора школы.

2.3.Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по хоккею на траве представлено в таблице 6.
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной  подготовки на этапах спортивной подготовки по хоккею на траве
                                                                                                                            Таблица 6
	Разделы подготовки
	
	Этапы спортивной подготовки
	
	

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

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

	
	1 год
	свыше года
	до двух

лет
	свыше дв лет
	
	

	Общая физическая подготовка %
	25-27
	15-19
	15-19
	11-15
	9-13
	9-12

	Специальная физическая подготовка %
	20-22
	25-29
	23-27
	23-27
	20-24
	20-23

	Техническая подготовка
	40-42
	38-42
	35-40
	34-38
	35-39
	25-28

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка %
	12-14
	16-20
	16-20
	18-22
	20-24
	
	28-34

	Технико-тактическая(игровая) подготовка %
	0,5 - 1
	1 - 3
	3-4
	5 - 6
	6-7
	
	7-9

	Участие в соревнованиях , тренерская и судейская практика %
	1-3
	2-6
	5-7
	6-10
	7-11
	8-12


                          2.5. Режимы тренировочной работы.
Организация тренировочного процесса осуществляется в течение тренировочного  года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояние здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки по хоккею на траве.

Основными формами спортивной подготовки по хоккею на траве являются:

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

· работа по индивидуальным планам;

· тренировочные сборы;

· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

· инструкторская и судейская практика;

· медико-восстановительные мероприятия;

· тестирование и контроль;

2.6. Медицинские, возрастные и психофизиологические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.
Медицинские требования.
На всех этапах спортивной подготовки необходимо наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к занятиям по хоккею на траве и к участию в спортивных соревнованиях. Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о допуске к занятиям спортом и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется врачами спортивной школы,  врачебно-физкультурным диспансером  на основании результатов этапных (периодических) и углубленных медицинских обследований, проведенных в рамках оказания медицинской помощи при проведении тренировочных мероприятий.
Таблииа 8.
	Возрастные требования, для лиц проходящих спортивную подготовку .
	

	Этапы спортивной подготовки
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)

	Этап начальной подготовки
	9

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	15

	Этап высшего спортивного мастерства
	16


Психофизические требования.

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:

· уверенность в своих действиях, чёткое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной деятельности;

· развитая способность к проявлению волевых качеств; [image: image9.jpg]


 устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной

деятельности; [image: image10.jpg]


 способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

· развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания, - способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.7. Предельные тренировочные нагрузки спортсменов на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 9
Таблица 9.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки[image: image11.jpg]


    
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной

специализации
	Этап совершенств ования спортивного мастерства
	высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше дв лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	24
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	8
	9
	10
	12

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в  год
	156
	208
	416
	468
	520
	624


2. 8. Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
· соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта хоккея на траве;

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

· выполнение плана спортивной подготовки;

· прохождение предварительного соревновательного отбора;

· наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; [image: image12.jpg]


 соблюдение общероссийских антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями;

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Планируемые показатели и объёмы соревновательной деятельности по виду спорта «хоккей на траве» представлены в таблице 10
Таблица 10.
Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности по хоккею, на траве
	Виды соревнований

(игр)
	
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного матерства
	Этап

высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	
	2 - 3
	3 - 6
	6 - 8
	9 - 10
	10 - 12
	10-16

	Отборочные
	 -
	2 - 3
	4 - 5
	5 - 6
	6 - 8
	6 - 8

	Основные
	 -
	 -
	2 - 3
	3 -4
	8-12
	12 - 18

	Игры
	
	3-10
	9-18
	12-36
	15-46
	21-64
	27-72


Перечень тренировочных сборов

Таблица 11.
	
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников

	
	
	Высшего   спортивного мастерства
	Совершенствования  спортивного мастерства
	Трениро- вочный
(этап спортивной специализации
	Эгап начальной подготовки
	

	                               
	
	
	тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	
	21
	21
	18
	-
	

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


	1.3
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	
	18
	18
	14
	-
	

	1.4
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта
Российской
Федерации
	
	14
	14
	14
	-
	

	
	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	
	18
	18
	14
	-
	Не менее 700/0 от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2
	Восстановительные тренировочные сборы
	
	До 14 дней
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	2.3
	Для комплексного медицинского обследования
	
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	В каникулярный период
	
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более 2 раз в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку

	2.5
	Просмотровые (для зачисления в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта)
	
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема в образовательную организацию, осуществляющую деятельность в области физической культуры и спорта


2. 9. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию по хоккею на траве приведены в таблицах 12.13
Таблица 12.
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для организации спортивной подготовки по хоккею на траве
	п\п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Ворота для хоккея на траве в комплекте с сеткой
	Штук
	4

	2.
	Ворота с сеткой малые тренировочные
	Комплект 
	4

	3.
	Гантели массивные от 1  до 5 кг
	Комплект
	3

	4.
	Гантели переменной массы от З до 12 кг
	Комплект
	5

	5.
	Жилет с отягощением
	Штук
	2

	6.
	Клюшка для игры в хоккей на траве
	Штук
	36

	7.
	Макет поля для хоккея на траве с магнитными фишками
	Комплект 
	1

	8.
	Мат гимнастический
	Штук
	10

	9.
	Мяч баскетбольный
	Штук
	5

	10.
	Мяч волейбольный
	Штук
	5

	11.
	Мяч для игры в хоккей на траве
	Штук 
	72

	12.
	Мяч набивной медицинбол от 1 до 5 кг
	Комплект
	10

	13.
	Мяч футбольный
	Штук
	5

	14.
	Стойки (конусы) для обводки
	Штук
	24

	15.
	Табло счета (электронное)
	Штук
	1

	16
	Тумба разновысотная для развития прыгучести
	Комплект 
	3


Таблица 13.
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное использование
	N п/
п
	Наименование спортивного инвентаря
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	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совер-
шенствования спортивного масте ства
	Высшего  спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок экспллуатаци и [image: image14.jpg]


лет[image: image15.jpg]



	количество
	срок эксплуатации
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	коли- чест- во
	срок эксплуатации
(лет)
	количество
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	срок эксплуатации
(лет)

	Оборудование и спортивный инвентарь, выдаваемый в индивидуальное пользование

	1.
	Клюшка для игры в хоккей на
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	5
	1

	2.
	Мяч для игры в хоккей на аве
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	10
	1
	15
	1
	20
	1

	Спортивная экпировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	3.
	Гетры
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	4.
	Костюм спортивный
	комплект
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	5.
	Обувь для хоккея на траве
	комплект
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1           

	6.
	Снаряжение защитное для вратаря
	комплект
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Форма игровая
	комплект
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	8.
	Футболка поло
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	9.
	Чехлы для клюшек
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	10.
	Шорты спортивные м жские
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11.
	Щитки на голень
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12.
	Юбка для
хоккея на траве женская
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2[image: image19.jpg]



	1


2.10. Организация процесса спортивной подготовки.

На основании нормативной части программы в спортивном учреждении разрабатываются планы подготовки спортивных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета директором учреждения. Тренировочный план рассчитан на 52 недели. 

План тренировочных занятий   КСШОР № 1 по хоккею на траве
                                                                                                                                Таблица 14.
	Наименование 
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1-го г.
	2-го г.
	3-го г.
	1-го г.
	2-го г.
	3-го г.
	4-го г.
	5-го г.
	
	

	
	6 ч/нед
	9 ч/нед
	9 ч/нед
	12 ч/нед
	12ч/нед
	18 ч/нед
	18ч/нед
	18 ч/нед
	24 ч/нед
	32 ч/нед

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	1
	Общая физическая подготовка
	78
	75
	75
	100
	100
	112
	112
	112
	112
	150

	2
	Специальная физическая подготовка
	62
	117
	117
	150
	150
	215
	215
	215
	250
	333

	3
	Техническая подготовка
	125
	178
	178
	218
	218
	318
	318
	318
	437
	432

	4
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	37
	75
	75
	106
	106
	169
	169
	169
	262
	466

	5
	Технико-тактическая (игровая)подготовка
	3
	9
	9
	19
	19
	56
	56
	56
	87
	133

	6
	Участие в спортивных  соревнованиях. тренерская и судейская практика
	7
	14
	14
	31
	31
	66
	66
	66
	100
	150

	7
	Всего часов:
	312
	468
	468
	624
	624
	936
	936
	936
	1248
	1664


  Примечание: годовой объем тренировочной работы, начиная с тренировочного этапа, может быть сокращен  не более, чем на 25%.                      

Требования к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной подготовки.

Таблииа 15.
	Этапы спортивной подготовки
	Наличие

спортивного

разряда
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	без разряда,


	15

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации
	II юношеский - II разряд
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	 1 спортивный разряд
	8

	Этап высшего спортивного мастерства
	Кандидат в мастера спорта, 
	          6


Этап начальной подготовки (НП).
В группы начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ с 9 лег, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап. После окончания групп начальной подготовки делаются заключения относительно перспективности в хоккее на траве занимающихся, прошедших начальный курс, их возможностей с точки зрения овладения в совершенстве техникой и тактикой игры в хоккей на траве на последующем этапе.
Тренировочный этап (ТЭ).
Тренировочные группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых спортсменов, прошедших необходимую подготовку не менее года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Минимальный возраст зачисления на данный этап составляет 12 лет. Перевод по итогам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения спортсменами контрольно-переводных нормативов по общефизической, специальной и технической подготовке. После окончания спортивной подготовки на тренировочном этапе на основании результатов выпускных испытаний судят о потенциальных возможностях занимающихся в овладении высоким уровнем спортивного мастерства в хоккее на траве и соответствии уровня их подготовленности требованиям на этапе совершенствования спортивного мастерства.

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ).[image: image20.jpg]



Группы ССМ формируются из спортсменов, достигших возраста 15 лет и выполнивших 1 спортивный разряд. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей. После окончания этапа ССМ хоккеист должен отвечать требованиям, предъявляемым к игрокам команд высших разрядов.

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ).
Группы формируются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап и выполнивших норматив кандидата в мастера спорта. Возраст спортсмена с 16 лет и без ограничения, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. Основными задачами подготовки являются: освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; совершенствование специальных физических качеств и поддержание высокого уровня функциональной подготовленности и спортивной мотивации; индивидуализация физической, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности; сохранение здоровья; достижение результатов уровня 
спортивных сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
2.12. Объём индивидуальной спортивной подготовки
Важное значение в период подготовки занимает правильно организованная индивидуальная работа с хоккеистами. Она должна носить целенаправленное (планомерное и систематическое) воздействие на конкретные компоненты подготовленности, как при командных тренировочных занятиях, так и индивидуальных.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется в КСШОР № 1 по хоккею на траве на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Индивидуальная тренировка - это тренировка по индивидуальному плану и требующая выполнение индивидуальных заданий. Она осуществляется в рамках командных, групповых и индивидуальных занятий и может быть направлена на: 
1. Совершенствование основных технико-тактических действий игровому профилю хоккеиста, его ведущим игровым функциям;

2. Совершенствование «коронных» технических приемов, за счет улучшения биомеханической структуры движения;

З. Совершенствование подготовительных (обманных) движений, их вариативность, создание неудобных ситуаций для соперника и выгодных позиций для себя;

4. Исправление недостатков в различных видах подготовки (технической, технико-тактической, физической, психологической);

5. Повышение надежности технико-тактических действий;

6. Доведение физических качеств до оптимального уровня;

7. Восстановление утраченных качеств и навыков.
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Необходимо ведение спортсменами дневников индивидуальных подготовок, в которых отражалось бы содержание тренировочной работы (сроков, результатов текущего этапного и итогового контроля). В годичном цикле подготовки оптимальный объем индивидуальных тренировок составляет не менее 30% от общего объема тренировочных нагрузок. Только в таком соотношении индивидуализация тренировочного процесса является одним из условий получения наибольшего игрового эффекта и сохранения здоровья молодого хоккеиста. Индивидуальная тренировка с помощью тренера должна помочь спортсмену обрести самого себя. чень важна, как и в искусстве, самобытность игрока умеющего выразить себя с помощью расивых и точно выполненных движений, ударов, финтов; умных тактических решений и действий. Для этого необходимо раскрепостить спортсмена, дать ему больше свободы в выборе тех или иных игровых приемов. Игрок должен владеть универсальной техникой, уметь достаточно уверено сыграть на любом участке поля, успешно выполняя атакующие и оборонительные функции.

Хоккеисты различных амплуа должны заниматься всем, однако каждый «по своему», с учетом специфики выполнения того или иного действия, поскольку играя на определенном месте, игрок приобретает специфику защитника, полузащитника, нападающего. Индивидуальная тренировка включает в себя:

· индивидуальность нагрузки;

· тренировку важнейших приемов и совершенствование специфики действий в зависимости от амплуа;

· совершенствование идеомоторной подготовки, позволяющей наиболее успешно справиться с ошибками в технических приемах;

· создание оптимальных условий для исправления ошибок и контроля над их ликвидацией; -

воспитание у хоккеистов чувства самостоятельности и ответственности.

Дополнительные рекомендации по методике индивидуаљной тренировки.

1. Формы и методы индивидуальной работы должны учитывать личностные характеристики спортсмена.

2. Каждый должен знать конкретную дополнительную работу для соверщенствования или поддержания спортивной формы.

З. Упражнения должны быть подобраны с точным воздействием на конкретные группы мышц, задействованные при игре в хоккей на траве.

4. Главное не объём работы, а правильный подбор средств, в правильном их сочетании и реакция спортсмена на их воздействие. Необходимо строго дозировать нагрузку, применять ее для избирательного воздействия на конкретные качества и выполнить значительное кодичество техникотактических приемов.

5. Совершенствование индивидуального мастерства должно происходить за счет систематического повторения характерных игровых ситуаций, а не на основе систематического повторения стереотипных движений.

6. Необходимо учить уметь отдыхать, расслаблять мышцы.

7. Длительность индивидуальных занятий зависит от периода тренировки уровня подготовленности игрока, степени ликвидации недостатков, задач конкретного занятия, интервала между играми.
8. 2.13. План-схема годичного цикла подготовки
9. Необходимым условием для решения задач, стоящих перед спортивной школой, является качественное планирование учебного материала. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы тренировки. При планировании тренировочного процесса учитываются задачи, стоящие перед данной учебной группой, материально-техническая база, результаты выполнения предыдущих планов, преемственность и перспективность.                                                Планирование годичного цикла тренировки осуществляется с учетом особенностей периодизации тренировки, в соответствии с закономерностями процесса развития спортивной формы, который имеет три фазы: приобретения, относительной стабилизации й временной утраты. В годичном цикле выделяется три периода — подготовительный, соревновательный и переходный. Подготовительный и соревновательный периоды делятся на отдельные этапы, имеющие свои специфические задачи, структуру, содержание и динамику тренировочной нагрузки, которые служат целям управления формированием спортивной формы: её достижением (становлением), поддержанием на достигнутом уровне (стабилизацией) и утратой.

На этом этапе применяются специально-подготовительные упражнения и тренировочные формы соревновательного упражнения. Объем тренировочной нагрузки неуклонно возрастает и достигает максимума к началу соревновательного периода. Интенсивность также постепенно увеличивается.

Подготовительный период занимает центральное место в годичном цикле тренировки. С этого периода начинается каждый новый цикл подготовки хоккеистов. Заканчивается подготовительный период к началу календарных игр.

Подготовительный период делится на два этапа: общеподготовительный и специальноподготовительный. По мере роста спортивного мастерства и повышения квалификации хоккеистов длительность общеподготовительного периода сокращается, а специально-подготовительного [image: image21.jpg]


увеличивается.

Задачи общеподготовительного этапа:

· создание предпосылок общей тренировочной выносливости для дальнейшего увеличения объем и интенсивности нагрузок;

· укрепление опорно-двигательного аппарата;

· -расширение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной системы; - развитее физических качеств;

· восстановление основных двигательных навыков и овладение новыми приемами техники; - восстановление общих игровых навыков;

На этапе общей подготовки используются общеподготовительные упражнения и частично специально-подготовительные. Предпочтение отдается методам, которые отличаются жесткими требованиями к занимающимся (игровой, равномерный, переменный). В этот период происходит одновременное увеличение объема и интенсивности нагрузок при определяющей роли роста объема: темпы увеличения объема нагрузок должны опережать темпы возрастания их интенсивности.

Задачи специально- подготовительного этапа:

· развитие специальной тренировочной выносливости;

· развитие скоростно-силовых способностей;

· совершенствование приемов техники;

· совершенствование групповых взаимодействий; - овладение новыми системами нападения и защиты; - отбор в команду / комплектование команды.

На этом этапе применяются специально-подготовительные упражнения и тренировочные формы соревновательного упражнения. Объем тренировочной нагрузки неуклонно возрастает и достигает максимума к началу соревновательного периода. Интенсивность также постепенно увеличивается.

Соревновательный период включает отрезок времени от первой до последней игры основных соревнований. Его основными задачами являются:

· достижение и поддержание оптимального уровня спортивной формы; - совершенствование эффективности технико-такгических действий; - повышение игровой подготовленности всей команды.

На протяжении соревновательного периода используются все средства тренировки. Общеподготовительные упражнения используются с целью переключения с одного вида деятельности на другой. Соотношение средств общей и специальной квалификации. В этом периоде находят применение соревновательный метод, метод повторного и интервального упражнения.

Важно правильно «подвести» спортсменов к предстоящим соревнованиям. Как правило, в последнюю неделю перед соревнованиями снижается объем тренировочной нагрузки при возрастании её интенсивности. В соревновательном периоде порядок распределения нагрузок может быть примерно следующим: неделя тренировочной нагрузки большого объема и высокой интенсивности; неделя сниженной тренировочной нагрузки перед соревнованием; участие в соревновании; неделя снижения тренировочной нагрузки и выключения из соревнования; неделя увеличения тренировочной нагрузки и т.д.


Переходный период начинается с момента окончания соревнований.
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Основная задача этого периода — сохранение тренированности на таком уровне, который позволит начать новый цикл многолетней тренировки на более высоком уровне, чем предыдущий. В этом периоде осуществляется постепенный переход от спортивной деятельности большого объема и интенсивности к менее интенсивным нагрузкам. Происходит смена средств и методов, которые направлены на поддержание физической подготовленности. Основными средствами являются упражнения общей направленности, проводимые в совершенно новых условиях и по своему характеру способствующие скорейшему восстановлению физической и нервной энергии (пробежки в лесу, спортивные и подвижные игры, плавание, ходьба на лыжах и другие физические упражнения). При этом следует избегать однотипных нагрузок, так как они препятствуют полноценному отдыху и восстановлению спортсменов.

В этом периоде хоккеисты должны пройти курс диспансеризации, если необходимо — лечение и профилактику. Если хоккеист регулярно не занимался, не выполнил достаточно значительных нагрузок, мало выступал в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.

В зависимости от уровня подготовленности хоккеистов и графика их участия годичный учебнотренировочный процесс может быть разбит на два или более циклов подготовки, которые также состоят из трех вышеназванных периодов с несколько сокращенным переходным периодом.

В связи с активным развитием индорхоккея и проведением соревнований различного уровня по этому виду для спортсменов разного возраста и квалификации преимущественно в зимнее время в годичной тренировке хоккеистов осуществляется двух цикловое построение. И внутри каждого из этих макроциклов выделяются три периода: подготовительный, соревновательный, переходный.

Один из вариантов построения годичной подготовки юных хоккеистов приводится в таблице № 16
Таблица 16
	Макроциклы
	Периоды
	мезоциклы
	Микроциклы
	

	
	
	Тип
	месяцы
	тип
	Нагрузка

	Первый макроцикл
	подготовитель ный
	Втягивающий
	Сентябрь
	Втягивающий
Втягивающий
Базовый
Восстановительный
	Средняя
Средняя
Большая
Малая

	
	
	Базовый
	Октябрь
	Базовый
Базовый
Базовый
Восстановительный
	Большая
Значительная
Большая
Малая


	
	
	Контрольноподготовительный
	Ноябрь
	Специализированный Модельный
Специализированный Восстановительный
	Большая Большая
Значительная Малая

	
	Соревнователь ный
	Соревновательный
	Декабрь
	Подводящий Соревновательный
Подводящий
Соревновательный
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	Средняя Определяется уровнем соревнований Малая
Определяется уровнем соревнований

	Второй макроцикл
	Подготовитель ный
	Базовый
	Январь
	Базовый Базовый
Базовый
Восстановительный
	Средняя
Значительная
Значительная Малая

	
	
	Контрольноподготовительный
	февраль
	Специализированный Модельный
Специализированный
Восстановительный
	Большая Большая
Значительная Малая

	
	
	Предсоревновател ьный
	февраль
март
	Специализированный
Модельный
Подводящий
	Большая
Средняя
Малая

	
	Соревнователь ный
	Соревновательный
	Март
	Подводящий
Соревновательный
	Средняя Определяется уровнем соревнований

	
	
	Восстановительный
	Апрель
	Восстановительный
Восстановительный
Втягивающий
	Малая, активный
ОТДЫХ
Малая, активный
ОТДЫХ
Средняя

	
	
	Предсоревновател ьный
Соревновательный
	Апрель-май
май-июнь
	Базовый
Специализированный
Модельный
Подводящий
Подводящий
Соревновательный
	Большая
Большая
Средняя Малая
Средняя Определяется уровнем соревнований

	
	
	Базовый
Соревновательный
	Июнь-июль
Июль-август
	Восстановительный
Базовый
Базовый
Восстановительный
Подводящий
Соревновательный
	Малая большая Значительная
Малая
Средняя Определяется уровнем соревнований

	
	Переходный
	Восстановительный
	Август-сентябрь
	Восстановительный
Восстановительный
	Малая,
Активный

	
	
	
	
	восстановительный Втягивающий
	отдых
Малая


В первом макроцикле ставится задача создания функциональной основы для тренировки в течение года и участие в серии соревнований зимнего периода (индорхоккей). Второй макроцикл, продолжительность которого составляет 7-8 месяцев, включает 2-месячный подготовительный период и 5-месячный соревновательный.

Одной из основных структурных единиц планирования является микроцикл. В практике спортивной подготовки наиболее распространены 7-дневные микроциклы, которые совпадая по продолжительности с календарной неделей, хорошо согласуются с общим режимом жизни юных спортсменов. Выделяют следующие основные типы микроциклов: втягивающий, базовый, специализированный, модельный, подводящий, соревновательный, восстановительный. В микроцикле каждого типа решается свой комплекс задач, поэтому и направленность занятий в них различается.

Втягивающие микроциклы характеризуются невысокой суммарной нагрузкой и направлены на подведение организма спортсмена к напряженной тренировочной работе.

Базовые (общеподготовительные) микроциклы характеризуются большим суммарным объемом нагрузок и составляют основное содержание подготовительного периода. Их основная цель — стимуляция адаптационных процессов в организме спортсменов, решение главных задач техникотактической, физической, волевой, специальной психологической подготовки. [image: image24.jpg]



Специализированные (специально-подготовительные) микроциклы характеризуются средним объемом тренировочной нагрузки при высокой интенсивности (соревновательной или около соревновательной). Работа здесь направлена на достижение необходимого уровня специальной работоспособности, шлифовку технико-тактических умений и навыков, повышение специальной психической готовности.

Модельные микроциклы связаны с моделированием соревновательного регламента в процессе тренировочной деятельности. Общий уровень нагрузки в них может быть более высоким, чем в предстоящем соревновании. Как и специализированные микроциклы, модельные микроциклы применяются на заключительных этапах подготовительного и в соревновательном периоде.

Содержание подводящих (предсоревновательных) микроциклов зависит от системы подведения хоккеистов к соревнованиям: здесь могут решаться вопросы полноценного восстановления и психической настройки. В целом микроциклы этого типа характеризуются невысоким уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок.

Структура и продолжительность соревновательных микроциклов определяются спецификой соревнований: общим числом матчей в турнире, днями отдыха между ними. В соответствии с этим они могут ограничиваться участием в матчах, непосредственным подведением к ним и восстановительными занятиями, а также могут включать и специальные тренировочные занятия между отдельными играми.

Восстановительными микроциклами обычно заканчивается серия напряженных базовых и специализированных микроциклов. Они также планируются после напряженной соревновательной деятельности. Основная их роль — обеспечение оптимальных условий для протекания восстановительных и адаптационных процессов.
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Примерное распределение нагрузок тренировочных занятий по преимущественной направленности в микроциклах различного типа показано в таблицах N 17
Таблица 17
Базовые (общеподготовительные) микроциклы

	дни микроцикла
	Тренировочное занятие
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного масте ства

	
	
	
	Этап начальной специализации
	Этап углубленной тренировки
	

	1
	1
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	физическая подготовка
	физическая подготовка

	
	2
	
	
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	2
	1
	физическая подготовка
	физическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	
	2
	
	
	физическая подготовка
	физическая подготовка

	з
	1
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Техническая подготовка
	Техническая подготовка

	
	2
	
	
	Техникотактическая подготовка
	Игровая(интегральная подготовка)

	4
	1
	Отдых
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	
	2
	
	
	
	Индивидуальная подготовка

	5
	1
	физическая подготовка
	физическая подготовка
	физическая подготовка
	физическая подготовка

	
	2
	
	
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	6
	1
	Техникотактическая/ игровая подготовка
	Игровая

(интегральная) подготовка
	игровая

(интегральная) подготовка
	Игровая

(интегральная) подготовка

	7
	
	Отдых
	Отдых
	Отдых
	Отдых


Специализированные (специально-подготовительные) микроциклы
	Дни микроцикла
	Тренировочное занятие
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

	
	
	
	Этап начальной специализации
	Этап углубленной тренировки
	

	1
	1
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	
	2
	
	
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	2
	1
	физическая подготовка
	физическая подготовка
	физическая подготовка
	физическая Подготовка

	
	2
	
	
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	з
	1
	Игровая подготовка
	Игровая подготовка
	физическая подготовка
	Физическая подготовка

	
	2
	
	
	Интегральная подготовка
	Интегральная подготовка

	4
	1
	Отдых
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	
	2
	
	
	
	Индивидуальная подготовка

	5
	1
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	физическая подготовка
	физическая подготовка

	
	2
	
	
	Интегральная подготовка
	Интегральная подготовка

	6
	1
	Игровая подготовка
	Игровая

(интегральная) подготовка
	Календарная или контрольная игра
	Календарная или контрольная игра

	
	2
	
	
	
	Теоретическая подготовка

	7
	
	Отдых
	Отдых
	Отдых
	Отдых


Подводящие (предсоревновательные) микроциклы[image: image25.jpg]


                                         Таблица 19
	Дни микроцикла
	Тренировочное занятие
	Этап начальной подготовки
	Т ени овочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства

	
	
	
	Этап начальной специализации
	Этап углубленной тренировки
	

	1
	1
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	
	2
	
	
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	2
	1
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	
	2
	
	
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	з
	1
	Игровая подготовка
	Игровая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	
	2
	
	
	Игровая подготовка
	Игровая подготовка

	4
	1
	Отдых
	Техникотактическая подготовка
	Индивидуальная подготовка
	Индивидуальная подготовка

	
	2
	
	
	
	

	5
	1
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Техникотактическая подготовка
	Технико-тактическая подготовка

	
	2
	
	
	Теоретическая подготовка
	Тактическая подготовка

	6
	1
	Игровая подготовка
	Игровая подготовка
	Календарная или контрольная игра
	Календарная или контрольная игра

	
	2
	
	
	
	Теоретическая подготовка

	7
	
	Отдых
	Отдых
	Отдых
	Отдых


По характеру распределения нагрузки по дням недели микроциклы делятся на микроциклы с «однопиковой», «двухпиковой», «трехпиковой» динамикой, а также с последовательным возрастанием или убыванием нагрузки (таблица № 20)

                                                                                                                    Таблица 20

Тренировочные нагрузки в микроциклах по дням недели[image: image26.jpg]



	Дни микроцикла
	Динамика нагрузок в микроцикле

	
	однопиковая
	Трехпиковая
	Последовательное возрастание нагр ки
	Последовательное убывание нагрузки

	1
	Средняя
	Средняя
	Малая
	Большая

	2
	Значительная
	Большая
	Средняя
	Большая

	з
	Большая
	Средняя
	Значительная
	Значительная


	4
	Большая
	Большая
	Значительная
	Значительная

	5
	Значительная
	Средняя
	Большая
	Средняя

	6
	Средняя
	Большая
	Большая
	Малая

	7
	Отдых
	Отдых
	Отдых
	Отдых


Однопиковые микроциклы целесообразно использовать в подготовительном периоде. Это позволяет вызвать в организме спортсмена значительные функциональные изменения, определяющие в конечном итоге общую тенденцию роста спортивных достижений. В случае, когда необходимо проводить работу в плане стабилизации уровня функциональных изменений, возникающих в организме после значительных тренировочных воздействий, рациональным вариантом построения тренировки будет введение микроцикла с трехпиковым распределением нагрузки в течение недели.

Микроциклы с последовательным возрастанием нагрузки планируются для достижения значительной мобилизации функциональных возможностей организма спортсменов перед напряженной тренировочной работой, в частности когда хоккеистов нужно постепенно подвести к нагрузкам «ударных» микроциклов. Микроциклы с последовательным убыванием нагрузки к концу недели обычно используются для обеспечения относительно полной нормализации функционального состояния организма после «ударных» тренировочных нагрузок.

З. Методическая часть Программы.
3.1. Организационно-методические рекомендации по проведению занятий
Процесс многолетней спортивной подготовки юных спортсменов различных возрастноквалификационных групп подчинен общим закономерностям обучения и воспитания. В нем находят отражение общие педагогические принципы (дидактические) и принципы построения физического воспитания.

Принципы физического воспитания применительно к юным спортсменам приобретают характерное содержание, которое обусловлено особенностями возрастного развития и эффективностью базовой подготовки с перспективой на достижение в будущем наивысших результатов.

Процесс многолетней подготовки юных хоккеистов и хоккеисток необходимо осуществлять на следующих методических положениях:

1. Целевая направленность подготовки юных спортсменов к высшему спортивному мастерству. При стремлении к возможно большему охвату детей и подростков занятиями хоккеем на траве, приоритетным остается воспитание спортсменов высокого класса. С этой целью в течение всего периода многолетнего спортивного совершенствования проводится отбор

наиболее одаренных и перспективных детей и рекомендации их в группы подготовки для спорта высших достижений.

     2. Преемственность задач, средств и методов тренировки для спортсменов всех учебных групп. Многолетняя подготовка юных хоккеистов - единая педагогическая система, основным критерием эффективности которой является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах.

З. Одновременное развитие физических качеств на всех этапах многолетней тренировки и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.

                                                                                                                                  Таблица 21

Характеристика периодов развития основных физических качеств юных спортсменок и спортсменов
	Период
(лет)
	
	Физические качества
	

	
	силовые
	скоростные 
	Скоростносиловые
	Выносливость
	Ловкость

	
	
	
	
	общая
	скоростная 
	Силовая
	

	
	
	девочки/девушки
	

	10-11
	++
	+++
	+++
	++
	++
	++
	+++

	11-12
	++
	++++
	++++
	++++
	++++
	+++
	++++

	12-13
	++
	
	
	+++
	+++
	
	++

	13-14
	+++
	
	
	
	
	
	

	14-15
	
	
	
	
	
	++
	

	15-16
	
	
	++
	
	
	
	++

	16-17
	
	
	
	
	
	++
	

	17-18
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Мальчики/юноши
	

	10-11
	
	
	
	
	
	
	++

	11-12
	
	
	
	
	
	
	++++

	12-13
	
	
	++
	++
	
	++
	++

	13-14
	
	+++
	++
	
	++
	
	

	14-15
	+++
	++
	+++
	+++
	++
	
	

	15-16
	++
	
	
	
	
	+++
	

	16-17
	++++
	
	
	
	
	
	

	17-18
	
	
	
	
	
	
	


Примечание.

Темпы прироста обозначены следующим образом: наиболее высокие - ++++;
высокие - +++;

умеренно-высокие - ++;

замедленные  - пустые клетки
Совершенствование разных сторон подготовленности юных спортсменов происходит неравномерно - в одном возрасте преобладает прирост одних, в другом - других качеств. Поэтому важно, учитывая данные о сенситивных (наиболее благоприятных) периодах в развитии двигательных способностей, сохранить соразмерность развития основных физических качеств у юных спортсменов - в той мере, которая обеспечивает достижение успеха именно в хоккее на траве. Это требует от тренера знания как возрастных особенностей развития юных игроков, так и модельных характеристик хоккеистов высокой квалификации.

4. Постепенный рост объема средств общей и специальной физической подготовки при соответствующем изменении соотношения между ними (увеличение удельного веса объема специальной физической подготовки по отношению к общему объему учебно- тренировочных нагрузок).

5. Непрерывное совершенствование в спортивной технике от овладения основами рациональной спортивной техники на этапе начальной подготовки до достижения высокой степени координации движений и отдельных деталей техники на этапе спортивного совершенствования. Успешное совершенствование соревновательной деятельности юных хоккеистов требует проведения подготовки в условиях перспективного опережения формирования спортивно-технического мастерства, что предусматривает освоение юными спортсменами биодинамической структуры двигательных навыков в том режиме, который требуется в соревновательной деятельности в будущем. С этой целью следует пользоваться специальным, пригодным для спортсменов определенного возраста инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не было необходимости переучивать их на другой ритм, темп, амплитуду и быстроту движений. Это, в свою очередь, уже с первых шагов обучения позволит совершенствовать технические приемы и технико-тактические действия в режиме, близком к соревновательному.

6. Повышение функциональных возможностей, совершенствование двигательных умений и навыков, обеспечиваемое посредством поступательного увеличения объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок. Достижение высокого мастерства невозможно без освоения определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. В этой связи следует так строить подготовку, чтобы сохранить равновесие между затратами и восстановлением энергоресурсов занимающихся, учитывая продолжающиеся процессы роста и развития организма юных спортсменов. Для этого необходима рациональная структура учебно тренировочного процесса и индивидуализация подхода к каждому игроку. Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности спортсменов. Но при этом важно строгое соблюдение принципа постепенности - всесторонняя подготовленность повышается лишь в том случае, если уровень нагрузок на этапах многолетней подготовки соответствует возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена, тренировочные нагрузки подбираются индивидуально каждому и группе хоккеистов с учетом их состояния, уровня работоспособности на данном этапе. Кроме того, следует учитывать, что на более ранних этапах подготовки тренировочные нагрузки возрастают в большей степени за счет увеличения объема и в меньшей за счет роста их интенсивности, в последующие годы - за счет роста интенсивности и в меньшей - за счет повышения объема нагрузок. Каждый очередной макроцикл тренировки (годичный) начинается и завершается на более высоком уровне тренировочных нагрузок; что обеспечивает преемственность объема нагрузок из года в год и их постепенное повышение. Периоды временного снижения объема и интенсивности тренировочных нагрузок имеют место в макроциклах, исходя из конкретных задач подготовки.

7. Проведение комплексной оценки уровня подготовленности спортсмена на всем его спортивном пути - основа эффективного управления тренировочной деятельностью. Источником информации об уровне подготовленности спортсмена для тренера является система педагогических контрольных испытаний, которая, во-первых, дает оценку воздействия тренировочных программ на организм спортсмена, во-вторых, определяет уровень подготовленности к спортивным соревнованиям.

Высококлассного хоккеиста можно подготовить только при комплексном решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития. Если на этапе начальной подготовки эта проблема решается достаточно просто за счет проведения комплексных занятий, то на последующих этапах, когда происходит дифференциация подготовленности игроков, такой подход становится малоэффективным. Необходимо использовать специализированные тренировочные и короткие соревновательные циклы для обеспечения широкой базовой технической и физической подготовленности.

Утилизация двигательных качеств должна осуществляться с учетом возрастных особенностей - это положение тесно связано с индивидуализацией подготовки юных хоккеистов. В хоккее на траве индивидуальный подход предусматривает учет при планировании и проведении подготовки таких факторов, как возраст, пол, игровое амплуа, особенности физического развития и степень биологического развития организма юных спортсменов. Нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. В первую очередь это относится к соревновательной деятельности, активность, результативность и эффективность которой базируются на индивидуальном техническом и тактическом мастерстве.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, следует чаще менять исходное положение, вовлекать в движение возможно большее количество мышечных групп, чередовать напряжение и расслабление, делать более частые паузы отдыха, обращая внимание на правильное дыхание (без задержки, глубокое, ритмичное).

При проведении упражнений, направленных на совершенствование технических приемов, можно значительно повысить физическую нагрузку, увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков.

[image: image27.jpg]



При проведении занятий комплексной направленности очень важна последовательность выполнения заданий, поскольку один их порядок вызовет положительное взаимодействие между результатами выполнения, а другой приведет к отрицательным последствиям. Важен также и выбор рационального соотношения объема различных средств. Например, работу над изучением новых технических приемов игры следует планировать в начале занятия, непосредственно после разминки. В этих же условиях должны изучаться сложные тактические схемы, осваиваться новые тактические комбинации. Если же тренер ставит задачу реализации уже освоенных техникотактических действий в условиях, моделирующих соревновательные, в условиях нарастающего утомления, эту работу целесообразно планировать в конце занятия, после предварительного выполнения значительных объемов тренировочной работы иной направленности.

В технической подготовке хоккеистов следует комплексно использовать как целостное обучение (обучение движению в целом в облегченных условиях), так и расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам и их постепенное сочетание в целостном движении). По мере повышения технико-тактического мастерства хоккеистов целесообразно постепенно переходить от стандартно-репродуктивного метода обучения к вариативно-проблемному. В этом случае двигательная задача решается не в уже предопределенной ситуации, а наоборот, спортсмен решает двигательную задачу в игровой ситуации выбора или противоборства. [image: image28.jpg]



Овладение тактикой игры успешно осуществляется только при условии параллельного формирования технических навыков и тактических умений. Нужно ставить перед юными хоккеистами такие тактические задачи, решение которых не затруднит усвоение техники.

В начале обучения технике игры следует с большой осторожностью использовать соревновательный метод, так как в данном случае сознание и мышечная деятельность будут направлены не столько на правильность выполнения приема, сколько на быстроту или силу его выполнения, что может привести к появлению ошибок, которые, как известно, исправить всегда труднее, чем предупредить.

При проведении игровых упражнений следует учитывать количество игроков, размер поля, специальные задания игрокам, так как от всех этих компонентов существенно зависит интенсивность выполняемого упражнения. Разное количество хоккеистов, участвующих в поточных упражнениях, также существенно влияет па нагрузку за счет увеличения или уменьшения пауз между повторениями.

Хоккей на траве командная игра, что предусматривает разделение хоккеистов по выполняемым на поле функциям - игровым амплуа. Следует учитывать, что преждевременная специализация юных спортсменов в том или ином амплуа значительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации юные хоккеисты должны научиться выполнять любые функции в команде. Каждый занимающийся обязан научиться в равной степени точно передавать мяч, вести его, обыгрывать соперника, выполнять различные финты, атаковать ворота с места и в движении, опекать нападающих, грамотно и без нарушений отбирать мяч у соперника. Только после того, как юный хоккеист овладеет этим комплексом умений и навыков, и определятся его индивидуальные качества, можно переходить к специализации по амплуа. Выбор вратаря лучше всего осуществлять, просматривая игру в воротах всех занимающихся. Специализацию вратаря целесообразно начинать со 2-го года обучения в учебно-тренировочных группах.

Систему многолетней подготовки спортсменов в хоккее на трапе составляют взаимосвязанные этапы, каждый из которых, имея свои специфические особенности, создает предпосылки для обеспечения поступательного развития, становления и совершенствования спортивного мастерства, для достижения высоких результатов.

На первом этапе (этапе начальной /предварительной/ подготовки) основное внимание уделяется укреплению здоровья, всестороннему развитию двигательных способностей, особенно координационных возможностей и быстроты двигательных действий, скорости спортивных движений и общей выносливости. Основными средствами являются подвижные и спортивные игры, неспецифические двигательные упражнения (упражнения из легкой атлетики, плавания, гимнастические и акробатические упражнения и т.п.), основными методами - равномерный и игровой. Этап в основном должен служить выявлению у спортсмена его способности к занятиям хоккеем на траве, возможности формирования специальных способностей, необходимых для успешной специализации в этом виде спорта. Вся тренировочная деятельность подчинена развитию природных задатков, выявлению пригодности, ориентации и отбору. Соревнования проводятся в основном для контроля за ходом развития двигательных способностей и выявления физической работоспособности. Они проводятся раз в 1,5—2 месяца, имеют важное воспитательное значение и служат побудительным стимулом для занимающегося.

Этап подготовки спортсменов учебно-тренировочных групп охватывает довольно большой возрастной период - от 12 до 16 лет - и включает два этапа многолетней подготовки - этап начальной спортивной специализации и этап углубленной тренировки в избранном виде спорта.

Отличительная особенность этапа начальной спортивной специализации в подготовке хоккеистов (возраст 12-14 лет) приходящийся на это время пубертатный период, характеризующийся гетерохронностью формирования отдельных органов и систем организма юных спортсменов. Поэтому одним из важнейших разделов учебно- тренировочной работы на этом этапе должна стать общая физическая подготовка, обеспечивающая всестороннее физическое развитие и способствующая снижению утомляемости подростков.

В возрасте 12-14 лет происходит дальнейшее совершенствование деятельности нервной системы, в частности, усиление концентрации процессов возбуждения и торможения, совершенствование двигательного и вестибулярного анализаторов, что делает особо эффективным процесс технической подготовки спортсменов. Кроме того, одной из важнейших причин уделения особого внимания технической подготовке, постоянному пополнению объема двигательных умений и навыков является то, что после 14-15 лет происходит замедление темпов роста двигательного анализатора и, соответственно, ухудшение способности к овладению сложными двигательными навыками.

В этом возрасте у юных хоккеистов отмечается развитие произвольного внимания, совершенствование таких его свойств, как распределение и переключение. В тот же возрастной период повышается и продуктивность других психических процессов: восприятия, памяти, мышления и воображения. У подростков интенсивно развивается способность не только помнить программу своих действий, но и предвидеть результат. Именно на основе этих качеств развивается способность к тактическим действиям. Поэтому их развитие с постепенным повышением уровня физической и технической подготовленности спортсменов дает возможность на этом этапе приступить к целенаправленному освоению тактики игры, ограничивающейся здесь, главным образом, изучением и совершенствованием индивидуальных и групповых тактических действий с постепенным усложнением условий их выполнения.

Этап углубленной подготовки совпадает по времени с окончанием пубертатного периода (1416 лет), завершением формирования тех функциональных систем юных хоккеистов, которые обеспечивают высокий уровень работоспособности организма, его устойчивости к напряженной тренировочной работе и повысившимся соревновательным нагрузкам. Однако необходимо учитывать, что в этот период сохраняется некоторое рассогласование в развитии органов и систем организма, что в частности выражается в продолжающемся до 15-16 лет отставании функциональных показателей, характеризующих эффективность деятельности сердечнососудистой и дыхательной систем, от морфологических. Поэтому к нагрузкам, требующим анаэробно-гликолитического энергообеспечения, и на этом этапе следует водходить весьма осторожно. Основными задачами технической подготовки к 14-15 годам являются более детальное изучение пространственных, временных и динамических параметров уже изученных элементов техники, ее индивидуализация. Происходящее в этот период интенсивное развитие логического и пространственного мышления создают предпосылки для Веленаправленной тактической подготовки, углубленного усвоения не только индивидуальных групповых, но и командных тактических действий.

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства охватывает период, когда уровень физического развития юных хоккеистов приближается к уровню взрослых игроков. Это дает возможность широко использовать в тренировочном процессе средства и методы, используемые в подготовке спортсменов высокой квалификации и осуществлять физическую подготовку преимущественно с использованием специальноподготовительных упражнений и тренировочных форм соревновательного упражнения.

Для хоккеистов этой возрастной группы уже характерен достаточно высокий уровень устойчивости нервных процессов, функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной системы, психологической устойчивости к ощущениям утомления. поэтому одним из важнейших направлений физической подготовки на этом этапе должно стать содействие развитию специальной выносливости, позволяющей игрокам сохранять максимальную скорость рывков и ускорений, эффективно участвовать в технико-тактических дейсТвиях команды на

протяжении всего матча.

Основными задачами технической подготовки должны стать максимальное приспособление техники к индивидуальным особенностям игрока (прежде всего к морфофункциональным параметрам и уровню развития физических качеств), выявление и совершенствование наиболее эффективно выполняемых технических приемов, расширение количества вариантов выполнения изученных технических приемов и совершенствование умения свободно переходить от одних приемов к другим, повышение стабильности и надежности выполнения технических действий при сбивающих факторах и при активном сопротивлении соперника.

К этапу спортивного совершенствования высокого уровня достигают реакции антиципации, функциональные возможности зрительного и слухового анализаторов, что является следствием как естественного возрастного развития, так и целенаправленных педагогических воздействий, приобретенного соревновательного опыта. Это, в свою очередь, улучшает способность хоккеистов к специфической ориентировке, восприятию игрового поля, перемещений игроков и мяча, быстрой оценке возникающих игровых ситуаций. Учитывая возросший к этому времени уровень технической и физической подготовленности спортсменов, основными направлениями работы по тактической подготовке на этом этапе могут быть: совершенствование индивидуальных тактических действий с учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов и игрового амплуа, совершенствование групповых и командных взаимодействий в рамках определенных тактических схем.

3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Таблица 22.
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки
	

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной

специализации
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап

высшего спортивного мастерства
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	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше дв лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	24
	32

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	8
	9
	10
	12

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	416
	468
	520
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 624

	Контрольные
	2 - 3
	3 - 6
	6 - 8
	9 - 10
	10 - 12
	10-16

	Отборочные
	-
	2 - 3
	4 - 5
	5 - 6
	6 - 8
	6-8

	Основные
	-
	
	2 - 3
	3 - 4
	8-12
	12-18

	Всего игр
	3-10
	9-18
	12-36
	15-46
	21-64
	27-72


3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов
Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом определяет контрольные, отборочные и основные соревнования предстоящего цикла спортивной подготовки.

Тренер должен ставить посильные, реально выполнимые задачи перед своими спортсменами и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: - возраст спортсмена;

· стаж;

· спортивная квалификация;

· опыт спортсмена;

· результаты, показанные спортсменов в предыдущем сезоне;

· состояние здоровья спортсмена;

· уровень спортивной мотивации спортсмена;

· уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; - наличие бытовых проблем;
· уровень финансовый обеспеченности спортсмена;

· обстановка в семье, поддержка близких ему людей;

· наличие каких-либо проблем в учебном заведении (если спортсмен проходит обучение);

· прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка спортсмена.

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсмену индивидуального тренировочного плана и вносить необходимые коррективы.

Общие же рекомендации по планированию спортивных результатов можно представить следующим образом:

· выполнение юношеского разряда: после трёх лет спортивной подготовки;

· выполнение массового спортивного разряда - после пяти лет спортивной подготовки; - выполнение первого спортивного разряда - после шести лет спортивной подготовки.

3.4. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований в залах и на поле для хоккеистов, проходящих спортивную подготовку, возлагается на тренера.

1. Общие положения.

1.1. Настоящие правила предусматривают основные организационно- профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, обязательные к выполнению при осуществлении тренировочного процесса и проведении спортивно-массовых мероприятий.

12. Тренировочные занятия и спортивно-массовые мероприятия разрешается проводить:

· при условии наличия соответствующей квалификации тренерского, медицинского и обслуживающего персонала;

· при наличии медицинского допуска у занимающихся к физкультурно-спортивным занятиям; [image: image31.jpg]


 при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиенических нормам, правилам соревнований и методике тренировки;

· при соответствии мест проведения тренировочного процесса, соревнований и спортивномассовых мероприятий санитарным нормам; [image: image32.jpg]


 при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию;

· при ознакомлении каждого занимающегося с данными Правилами безопасности;

Все тренировочные занятия должны проводиться только под руководством тренера и согласно утвержденному расписанию.

1 .З. Спортивные соревнования и спортивно-массовые мероприятия проводятся в соответствии с календарем спортивно-массовых мероприятий учреждения и на основании приказа руководителя спортивной школы, в присутствии медицинского персонала, тренеров, инструкторов и судейской коллегии.

1. 4. Вход в спортивный зал или на поле для хоккея на траве разрешается только с тренером в спортивной форме, предусмотренной правилами игры.

1.5. Тренер несет полную ответственность за собственную безопасность и занимающихся на тренировочных занятиях или спортивных соревнованиях.

1.6. Тренировочный процесс, спортивные соревнования, физкультурно-массовые мероприятия могут быть начаты только после выполнения всех требований настоящих правил и принятия мер, обеспечивающих профилактику спортивного травматизма и безопасности проведения мероприятий, как для спортсменов, так и для зрителей.

2. Обязанности лиц, ответственных за проведение мероприятия

Тренер, на которого приказом руководителя (или утвержденным расписанием) возложена ответственность за проведение данного мероприятия, обязан:

2.1. На протяжении всего тренировочного занятия, спортивного соревнования, спортивно-массового мероприятия находиться непосредственно на месте его проведения.

2.2. Обеспечить безопасность жизни и здоровья занимающихся, соревнующихся, освоение ими необходимых, обусловленных методикой тренировок, знаний, умений, навыков. [image: image33.jpg]



2.3. Допускать к занятиям, только спортсменов, имеющих медицинскую справку или прошедших медицинский осмотр и прослушавших инструктаж по технике безопасности.

2.4. Занятия проводить в соответствии с утвержденным расписанием занятий или графиком (положением, регламентом) проведения спортивных мероприятий.

2.5. Обеспечить правильную и бережную эксплуатацию спортивного инвентаря и оборудования, перед тренировочным занятием проверить его надежность, функциональность, следить за соблюдением санитарных и др. норм, безопасностью занимающихся, непосредственно на месте проведения тренировочного занятия или спортивного соревнования.

2.6. [image: image55.jpg]


В случае обнаружения неисправностей в личном инвентаре занимающихся или спортивном оборудовании зала немедленно прекратить выполнение упражнений, по возможности оградить место неисправности, если неисправность незначительная, устранить ее, в противном случае прекратить занятие, сообщить об этом администратору и руководству спортсооружения.

2.7. Принимать строгие меры к лицам, нарушающим правила безопасности проведения тренировочного процесса, вплоть до отстранения от занятий, спортивных соревнований за систематическое или грубое нарушение настоящих правил.

2.8. В случае травмы, произошедшей на занятии, оказать доврачебную помощь пострадавшему; сообщить о случае администрации спортивной школы, медицинскому персоналу, в случае необходимости вызвать скорую медицинскую помощь.

2.9. Довести до сведения каждого занимающегося настоящие Правила техники безопасности.

З. Обязанности занимающихся.

З. 1. Являться на занятия без опоздания в дни и часы, указанные в, утвержденном руководителем спортивной школы, расписании.

3.2. Не оставлять без присмотра ценные вещи.

3.3. Своевременно, не реже двух раз в год, а также после перенесенного заболевания проходить медицинский осмотр и получать допуск к занятиям, при наличии медицинских ограничений или противопоказаний к занятиям физкультурой и спортом обязательно сообщить об этом тренеру.

3.4. Строго соблюдать инструкции, сохранять внимание и выполнять задания тренера, не осуществлять никаких посторонних действий на всем протяжении занятия или мероприятия.

3.5. Выходить за пределы места проведения занятия, уходить с занятия, мероприятия только с разрешения тренера.

3.6. Не толкаться, не кричать в раздевалках и спортивном зале, соблюдать игровую дисциплину на тренировках и спортивных соревнованиях.

3.7. Не использовать в процессе тренировок запрещенные средства, медицинские стимуляторы (допинги), алкогольную продукцию.

3.8. В случае неисправности оборудования незамедлительно сообщить тренеру, не пытаться самостоятельно устранить неисправность, не приступать к выполнению упражнения до исправления неполадок.

3.9. Бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, применять строго по назначению, соблюдать чистоту во всех помещениях.

На первом занятии необходимо ознакомить игроков, проходящих спортивную подготовку с правилами безопасности при проведении занятий по хоккею на траве или индорхоккею.

Необходимо также:

1 .Производить построение и перекличку тренировочной группы перед занятием с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.

2.Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы.

3.Подавать докладную записку в учебную часть и администрацию спортивной школы о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:

1. Тренер является в спортивный зал или на поле к началу занятия. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

2. Тренер обеспечивает организованный выход тренировочной группы из раздевальных помещений в спортивный зал (на поле).

З.Выход игроков, проходящих спортивную подготовку из спортивного зала (с поля) до конца занятий допускается по разрешению тренера.

4.Тренер обеспечивает своевременный выход хоккеистов, проходящих спортивную подготовку из спортивного зала (с поля) в раздевалки. Во время спортивной подготовки и в соревновательный период тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье игроков, проходящих спортивную подготовку:

1 .Присутствие хоккеистов, проходящих спортивную подготовку в спортивном зале (на поле) без тренера не разрешается.

2. Тренировочные группы занимаются под руководством тренера в отведенной части или по всей игровой площади спортивного зала (поля).

З. Тренер на протяжении всего занятия находится в спортивном зале (на поле) и обеспечивает устойчивую дисциплину на занятиях.

4.При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью, игроков проходящих спортивную подготовку, тренер должен их устранить, а в случае невозможности это сделать отменить занятие.

5.Тренер должен внимательно наблюдать за всеми спортсменами, проходящими спортивную подготовку. При выявлении плохого самочувствия обучающегося прекратить им выполнение заданий, организовать медицинскую помощь.

3.5. Врачебно-педагогический контроль

Врачебно-педагогический контроль эффективное планирование и успешное построение многолетней подготовки хоккеистов возможно лишь на основе объективной, своевременной, постоянно поступающей информации, позволяющей вносить необходимые коррективы в тренировочные планы.

С этой целью применяется педагогический контроль, который должен быть комплексным и включать в себя следующие основные разделы:

· контроль соревновательной деятельности;

· контроль тренировочной деятельности;

· контроль уровня подготовленности спортсменов.

3.5.1. Контроль соревновательной деятельности проводится непосредственно в ходе соревнований по следующим основным направлениям:

· контроль соревновательных нагрузок хоккеистов — количество турниров и матчей, в которых участвовал игрок на том или ином этапе подготовки. Оценивая соревновательную нагрузку,
необходимо отдельно учитывать количество подготовительных, товарищеских, контрольных, подводящих, отборочных, главных соревнований, количество матчей с равными и более сильными соперниками;

· контроль индивидуальных технико-тактических действий. В ходе матча проводится регистрация основных технико-тактических действий (передач, прием мяча, ведение, обводки, отбора, перехвата, бросков и ударов по воротам) и результата их выполнения. На основе этих данных затем рассчитываются показатели активности и эффективности соревновательной деятельности каждого игрока и команды в целом;

· контроль взаимодействий хоккеистов — групповых (передачи, игра в стенку, смена мест. перевод мяча, взаимодействие в отборе мяча, отвлечение, розыгрыш стандартных положений) и командных (быстрые позиционные атаки, количество результативных атак, прессинг); [image: image34.jpg]



· объем и структура двигательных перемещений. Регистрируются медленный бег, бег в среднем темпе, ускорения и рывки с максимальной скоростью, для этого визуально определяют длину отрезков, преодолеваемых с разной скоростью;

· контроль нагрузки в матче (показателей физической и физиологической нагрузки) и её переносимости хоккеистами. Чаще всего в качестве объективно критерия используют показатели ЧСС (среднюю ЧСС ее минимальные и максимальные значения, относительные, значения по зонам интенсивности, динамику изменения ЧСС в ходе матча), Для оценки переносимости соревновательной нагрузки можно использовать и наблюдение за внешними признаками ухудшение поведения игрока, нервозность, раздражительность, снижение активности и эффективности действий, жалобы на усталость;

· контроль за отношением занимающихся к соревнованиям проводится до соревнований, в ходе матча и по его окончании. Критерием оценки служит степень проявления игроками дисциплинированности, инициативности, активности во всех игровых действиях, выдержки, самообладания, воли к победе.

З. 5.2. Контроль тренировочной Деятельности осуществляется по следующим направлениям:                         
· контроль объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Для выражения величины объем нагрузки существует два показателя — время, затраченное на тренировочную деятельность (количество часов, дней, недель ид.), и количество тренировочных занятие (циклов, этапов, периодов т.п.). Интенсивность нагрузки определяется количеством работы выполненным в единицу времени;

· контроль специализированности тренировочных упражнений. К специфическим относятся все упражнения, тактика, техника и структура двигательных действий в которых в большей или меньшей степени соответствует соревновательной деятельности. Коэффициент специализированности нагрузки определяется как отношение времени, затраченного на выполнение специфических упражнений, к общему времени тренировочных занятий;

· контроль сложности тренировочных упражнений. Различают упражнения низкой сложности         (без ограничений во времени пространстве), средней сложности (с ограничениями во времени, пассивным сопротивлением и т.п.), высокой сложности (с активным сопротивлением, внезапно меняющимися игровыми ситуациями);

· контроль направленности тренировочных упражнений. По преимущественной направленности все тренировочные упражнения делятся на анаэробные алактатные (воздействуют преимущественно на развитие скоростно-силовых качеств), гликолитические (воздействующие на скоростную выносливость), аэробные (воздействуют на общую выносливость), смешанные (одновременно воздействие на несколько двигательных качеств);

· контроль переносимости тренировочных нагрузок хоккеистами. Для правильной оценки величины нагрузки отдельных занятий тренер может использовать простые, но достаточно объективные показатели: окраска кожи, сосредоточенность игрока, качество выполнения движений, настроение, общее самочувствие (таб. 14). Одним из объективных показателей реакции организма спортсмена на выполняемую физическую нагрузку является величина ЧСС (таб. 15).

· контроль отношения занимающихся к тренировочному процессу. Осуществляется, главным образом, по оценке поведения занимающихся — данных о посещаемости тренировочных занятий, активности и самостоятельности при выполнении упражнений требований тренера, трудолюбии и настойчивости, внимании и дисциплинированности.

                                                                                                                                Таблица 23.
Оценка переносимости нагрузок по внешним признакам
	Нормальная
	Присутствует утомление
	Переутомление

	Небольшое покраснение кожи лица
	Значительное покраснение кож
	Резкое покраснение, побледнение или синюшность

КОЖИ

	Незначительная потливость
	Большая потливость особенность лица
	Резкая потливость , выступление соли на коже

	Учащенное, равное дыхание
	Большое учащение дыхания с периодическими глубокими вдохами и выдохами
	Резкое учащение дыхания, поверхностное, аритмичное дыхание

	Четкое выполнение команд и заданий
	Нарушение координации движений
	Резкое нарушение координации

	Отсутствие жалоб
	Боль в мышцах сердцебиение, жалобы на усталость
	Дрожание конечностей жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль,

тошнотау,рвоту



Таблица 24.
Оценка тренировочной нагрузки по ЧСС
	Величина нагрузки
	
	ЧСС д./мин

	Низкая
	
	до 130
	

	Средняя
	
	до 150
	

	Большая
	
	до 170
	

	Максимальная
	
	свыше 170
	


З. 5.3. При контроле за уровнем подготовленности спортсменов оценивают:
· уровень развития физических (двигательных) качеств силы, гибкости, быстроты, координационных способностей, выносливости. Основной способ оценки уровня физической подготовленности использование контрольных упражнений (тестов). Они должны быть технически очень простыми — только тогда результат в этих упражнениях будет характеризовать уровень развития двигательных качеств спортсмена. Для оценки физической Подготовленности хоккеистов целесообразно использовать комплекс тестов, включающих прыжок в длину с места, бег на 30 м, челночный бег, без на 2000 м;

· уровень технической подготовленности оценивается по показателям объема, разносторонности и эффективности техники, зарегистрированным непосредственно в играх. Однако этой информации недостаточно, если речь идет о юных хоккеистах. Поэтому для того, чтобы оценить, насколько освоена игроками техника основных игровых приемов и действий, используют специальные тесты: ведение с обводкой стоек и ударом по воротам.

· уровень тактической подготовленности. Контроль за тактической подготовкой проводится с помощью педагогических наблюдений и экспертных оценок, выставляемым хоккеистам в процессе выполнения игровых упражнений, тренировочных и соревновательных матчей. [image: image35.jpg]



· уровень теоритической подготовленности оценивается при собеседованиях по заданным темам, входящих в учебный план.

· уровень психологической подготовленности. Для этого проводят оценку личностных и моральноволевых качеств, стабильность выступления на соревнованиях, сосредоточенность внимания, способность к восприятию информации и др.

3.6. Медико — биологический контроль
[image: image56.jpg]


Медико-биологический контроль в системе подготовки спортивных резервоб основывается на принципе комплексного изучения состояние организма, применение функциональных методов обследования в условиях динамических (по времени) наблюдений. Его эффективность обеспечивается параллельными исследованиями в лабораторных условиях и в реальной обстановке спортивных занятий. Конкретный план мероприятий по врачебному контролю, оценку трактовку результатов врачебных исследований и врачебно-педагогических наблюдений совместно разрабатывают и осуществляют врач и тренер.

Медицинское обеспечение спортсменов предполагает проведение следующих видов обследований: первичного; ежегодных углубленных; дополнительных; этапного, текущего и срочного контроля.

Основной целью первичного обследования является оценка при допуске к (занятиям спортом состояния здоровья и уровня физического развития.

Ежегодные углубленные медицинские обследования проводятся два раза в год. Основными задачами (УМО) юных спортсменов является:

· проверка воздействия систематической спортивной подготовки на состояние здоровья и физическое развитие спортсменов, в частности, для оценки влияния предшествующего этапа тренировки;

· определение уровня физической работоспособности на основе использовании функциональных проб и тестов; [image: image36.jpg]


 изучение динамики развития физической и функциональной готовности к предстоящим соревнованиям;

· предупреждение развития физического перенапряжения благодаря своевременному выявлению его признаков и рекомендациям по коррекции режима тренировки;

· выявления необходимости в лечении или медицинской реабилитации;

· назначение и проведение необходимых лечебно-профилактических мероприятий;

Дополнительные медицинские обследования проводятся после перенесенных заболеваний и травм, длительных перерывов в тренировках, по просьбе тренера или спортсмена.

В комплекс показателей медико-биохимического контроля целесообразно включать следующее:

· антропометрические показатели и показатели физического развития (длина и масса тела, абсолютные и относительные величины мышечной и жировой массы, оценка соответствия биологического возраста паспортному, ЖЕЛ, кистевая и становая динамометрия)[image: image37.jpg]



· показатели деятельности сердечно-сосудистой системы (ЧСС, артериальное давление, ЭКГ);

· показатели деятельности нервно-мышечной системы и анализаторов (время простой и сложной двигательной реакции, реакция на движущийся объект, теппинг-тест, острота зрения, пороги возбудимости и функциональной подвижности зрительного анализатора); [image: image38.jpg]



· показатели клинико-лабораторных исследований (клинический анализ крови мочи, биохимия крови);

· показатели газообмена (потребление кислорода, легочной вентиляции, кислородного пульса).

Для оценки функциональных возможностей хоккеистов используют специальные нагрузки (как правило, ступенчато-возрастающей мощности), выполняемые на тредбане или велоэргометре.

Врачебные обследования спортсменов необходимо проводить, не реже одного раза в 6 месяцев. Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику тестирования:

· режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме, в нем исключаются большие и средние нагрузки, но могут проводиться занятия восстановительного характера;

· тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же специалисты;

· схема выполнения теста не должна меняться, оставаясь постоянной от тестирования к тестированию;

· интервалы между повторениями одного и того же теста должны подбираться с таким расчетом, чтобы спортсмен достигал полного восстановления после предыдущей попытки;

· спортсмен должен стремиться показать в тесте (в каждой попытке) максимально возможный результат.

3.7. Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной подготовки.
З.7.1. Этап начальной подготовки
Техническая подготовка Для групп НП 1 и 2 г.о.
Техника игры полевых игроков Техника передвижения
Посадка (стойка) хоккеиста. Бег. Бег с прыжками, поворотами, резкими остановками. Бег спиной вперед.

Техника ведения клюшкой и мячом

Техника нападения. Обучение хвату клюшки одной, двумя руками. Изменение хвата при выполнении разных технических приёмов. Ведение мяча. Ведение без отрыва клюшки от мяча по прямой и по дугам. Ведение мяча толчками. Индийский дриблинг. Толчок мяча. Выполнение толчка с удобной и неудобной стороны, на месте и в движении. Щелчок. Остановка мяча. Остановки с удобной и неудобной стороны.

Техника защиты. Отбор мяча остановкой и выбиванием. Выполнение отбора при встречном движении и сбоку. Отбор мяча клюшкой, положенной на землю.

Техника игры вратаря
Обучение основной стойке. Принятие основной стойки по сигналу, после бега лицом и спиной вперед, передвижение приставным шагом — выполнение упражнения. Остановка и отбивание мяча, посланного тренером. Обучение передвижению в воротах в основной стойке. Обучение остановке мяча рукой, отбивание его клюшкой, ногой.

Для группы НП З г.о.
                                     Техника игры полевых игроков 
                                           Техника передвижения
Совершенствование посадки (стойки) хоккеиста и перемещений в ней. Бег с ускорениями, прыжками, поворотами, резкими остановками. Бег спиной вперед по прямой, по виражу, по кругу, по «восьмерке», с изменением скорости движения. Старты из различных исходных положений. Кувырки с последующим быстрым вставанием.

                                        Техника владения клюшкой и мячом
Техника нападения. Совершенствование ранее изученных способов ведения мяча. Ведение лицом и спиной вперед, по прямой, по виражу, по «восьмерке». Ведение с торможениями и ускорениями. Широкий дриблинг. Совершенствование толчка мяча. Выполнение толчков во всех вариантах: с места, после ведения, с удобной и неудобной стороны. Совершенствование выполнения щелчка. Выполнение заметающего удара с удобной и неудобной стороны. Техника выполнения броска. Обманные движения (финты) — туловищем, клюшкой с выпадом влево и вправо, с шагом в сторону.

Техника защиты. Совершенствование ранее изученных способов отбора мяча. Отбор мяча с удобной и неудобной стороны. Отбор остановкой хватом клюшки одной рукой. [image: image39.jpg]



Техника игры вратаря
Совершенствование техники принятия основной стойки и перемещения в ней. Остановка и отбивание мяча, отскочившего от отражающей стенки в различных направлениях. Отбивание теннисных мячей, направляемых ракеткой из различных точек. Остановка мяча рукой, клюшкой, ногами. Отбивание мяча клюшкой, ногами. Выбивание мяча в падении. Выход навстречу игроку, бросающему мяч.

Тактическая подготовка (группы НП 1,2 г.о.)
Тактика игры полевых игроков Тактика игры в нападении
Индивидуальные действия. Ведение, обводка, атака ворот. Умение ориентироваться на игровой площадке. Выполнение различных действий без мяча и с мячом в зависимости от действий партнеров, соперников.

Групповые действия. Передачи. Передачи мяча в парах, тройках, на месте и в движении.

Взаимодействие в парах с целью выхода на свободное место, игра в «стенку». Игра в атаке 2х1, 3х1. Тактика игры в защите

Индивидуальные  действия. Выбор места для оборонительного действия, перехват продольной и диагональной передачи, отбор мяча.

Групповые действия. Умение подстраховать партнера.

Тактика игры вратаря
Обучение и совершенствование правильного и своевременного выбора места в воротах при атаке. Обучение выбору способа отражения мяча при разных уровнях полета мяча. Обучение умению концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам.

Для группы НП З г.о.
Тактика игры полевых игроков Тактика игры в нападении
Индивидуальные действия. Совершенствование ранее изученных индивидуальных тактических действий. Выполнение различных действий без мяча и с мячом. Выполнение тактических заданий на игру. Умение выполнять тактические действия на определенных участках поля и сочетать индивидуальную игру с коллективными действиями.

Групповые действия. Передачи мяча в парах, тройках, на месте и в движении, без смены и со сменой мест. Взаимодействие в парах: «стенка», «скрестный выход». Игра в атаке 2х1,2х2,3х1,3х2. Умение выполнять групповые взаимодействия на определенном участке поля. Передача мяча в квадратах с различным сочетанием игроков. Изучение основных обязанностей игроков по выполняемым игровым амплуа.

Тактика игры в защите
Индивидуальные действия. Совершенствование ранее изученных тактических действий.

Групповые действия. Подстраховка партнера, переключение. Взаимодействие двух игроков против двух и трех нападающих. Изучение основных обязанностей игроков по выполняемым игровым амплуа.

Тактика игры вратаря
Совершенствование правильного и своевременного выбора места в воротах при атаке. Совершенствование правильного выбора способа отражения мяча при разных вариантах атаки. Обучение ориентированию в круге удара и взаимодействию с защитниками.

Физическая подготовка
Этап начальной подготовки
Физическая подготовка на этапе начальной подготовки является главным разделом и требует особого внимания, так как у детей в младшем возрасте закладывается фундамент здоровья, гармоничного физического развития, общей работоспособности. Этот возраст благоприятен для развития быстроты, аэробных возможностей (общей выносливости), гибкости и равновесия. Также целесообразно развивать у детей координационные способности и скоростно-силовые качества. Основным методом работы в группах является игровой для целенаправленного развития физических качеств могут быть использованы переменный, повторный, соревновательный методы, а также круговая тренировка.

Теоретическая подготовка
Этап начальной подготовки
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.

Физическая культура как одно из средств укрепления здоровья и всестороннего физического развития. 
            Тема 2. Хоккей на траве в России и за рубежом.

Происхождение и первоначальное развитие хоккея на траве. Археологические находки, наскальные изображения. Появление и развитие современного хоккея на траве.

Тема З. Гигиенические знания и навыки. Режим дня и питание спортсмена. Закаливание.

Общее понятие о гигиене спорта. Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Знание правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования к личному снаряжению хоккеистов, спортивной одежде и обуви. Закаливание и его сущность. 
          Тема 4. Техника безопасности в хоккее на траве.

Основные причины, вызывающие травмы в хоккее на траве. Требования, предъявляемые к инвентарю и одежде. Поведение игроков во время тренировок и соревнований.

Тема 5. Места занятий. Оборудование. Одежда и инвентарь спортсменов в хоккее на траве.

Поле для проведения тренировочных занятий и соревнований. Подсобное оборудование и его назначение. Уход за спортивным инвентарем и оборудованием. Требования к спортивной одежде, оборудованию и инвентарю.

Тема б. Изучение и анализ техники основных приемов игры.

Понятие о спортивной технике. Характеристика основных технических приемов хоккея на траве. Тема 7. Изучение и анализ тактики игры.

Общие понятия о тактике игры. Тактика игры в нападении и в обороне, при переходе от нападения к обороне и наоборот.

Тема 8. Воспитание нравственных и волевых качеств личности спортсмена. [image: image40.jpg]



Спорт и воспитание характера. Волевые качества спортсменов в хоккее на траве: смелость, настойчивость, решительность в достижении цели, умение преодолевать трудности, взаимопомощь, организованность, ответственность перед командой.

Тема 9. Правила игры. Организация и проведение соревнований.

Изучение правил игры. Основные права и обязанности игроков. Значение спортивных соревнований. Тема 10. Установки перед играми и разбор проведенных игр.

Значение предстоящей игры. Задание игрокам. Разбор проведенной игры. Выполнение заданий игроками. Анализ основных ошибок.

Тема 11. Просмотр игр команд мастеров, видеозаписей матчей, учебных фильмов.

Интегральная подготовка
Этап начальной подготовки
На этом этапе в основном решаются вопросы соединения физической технической и индивидуальной тактической подготовленности юных хоккеистов. Основными средствами являются общеподготовительные упражнения и игры по упрощенным правилам. Комплексными упражнениями в группах начальной подготовки будут поточные упражнения в передачах мяча, соединение нескольких приемов в единую систему действий, применение их в простейшей двусторонней игре.

Психологическая подготовка Этап начальной подготовки
Психологическая подготовка на этапе начальной подготовки является неотъемлемым компонентом общей воспитательной работы, и в основном она направлена на формирование ответственности, что предполагает строго соблюдать дисциплину и четко выполнять установки тренеров. Основы, заложенные именно на этом этапе, очень важны для дальнейшего становления личности хоккеиста. Проведение занятий требует разнообразного учебного материала, частой смены заданий, образного объяснения, неоднократного показа упражнений. На тренировках юных хоккеистов сначала к игровой деятельности, а затем к соревновательной.

З.7.2. Тренировочный этап
Техническая подготовка Для групп ТЭ 1 и 2 г.о.
Техника игры полевых игроков Техника передвижения
Повторение ранее изученного материала. Различные сочетания приемов, бег с прыжками, поворотами, изменением скорости и направления по сигналу. Резкие остановки с последующим ускорением. Старты из различных исходных положений. Бег с прыжками через невысокие препятствия. Выпады вперед, в стороны в движении. Кувырки с последующим быстрым вставанием и ускорениями в различных направлениях.

Техника владения клюшкой и мячом
Техника нападения. Ведение мяча. Совершенствование ранее изученных способов ведения мяча. Ведение индийским дриблингом (коротким и широким). Ведение толчками и не отрывая клюшки от мяча. Ведение лицом и спиной вперед, по прямой, по виражу, по «восьмерке;, с остановками и ускорениями. Ведение мяча подкидками. Обучение ведению мяча без зрительного контроля. Совершенствование выполнения толчка. Толчок с удобной и неудобной стороны, на месте и в движении. Изучение техники кистевого броска. Обучение техники броска подкидкой. Совершенствование техники щелчка и заметающего удара в одно и в два касания. Техника прямого (длинного) удара. Удар по неподвижному и катящемуся мячу, на месте и в движении. Остановка мяча. Остановка с удобной и неудобной стороны. Остановка на месте и в движении. Остановка в выпаде вправо, влево. Остановка прыгающего и летящего по воздуху мяча. Изучение сочетаний технических приемов: ведение-толчок, ведение-бросок, ведение-бросок (толчок)-добивание, остановка мяча-бросок (толчок), остановка мяча-ведение-бросок (толчок)-добивание, Обманные движения (финты): ложный бросок (толчок, удар), ложная остановка (остановка-ускорение), финт «игра на паузе». Совершенствование финтов «на передачу», «на ведение», «на перемещение». [image: image41.jpg]



Техника защиты. Отбор мяча. Совершенствование ранее изученных способов отбора. Отбор остановкой и выбиванием. Преследование соперника с целью отбора мяча. Отбор мяча в высокой и низкой посадке (положив клюшку). Отбор с удобной и неудобной стороны. Отбор мяча «уводом» с клюшки соперника.

Техника игры вратаря
Совершенствование техники перемещения в основной стойке. Техника перемещений на длинных отрезках лицом и спиной вперед, приставными шагами. Совершенствование техники стартов и остановок на коротких отрезках. Развитие умения принимать основную стойку после выполнения акробатических упражнений и других действий. Совершенствование техники остановки летящего мяча рукой. Совершенствование техники отбивания низколетящих мячей клюшкой, правой и левой ногой с разворотом и без разворота стопы. Отбивание мячей, летящих с разной скоростью и траекторией. Выпады в сторону. Обучение техники падения на правый и левый бок. Обучение техники вставания в основную стойку после падения на бок. Игра на выходе.

Для групп ТЭ З и 4 г.о.
Техника игры полевых игроков Техника передвижения
Совершенствование ранее изученных способов перемещения. Различные сочетания приемов, бег с прыжками, поворотами, изменением скорости и направления по сигналу. Резкие и неожиданные остановки с последующим ускорением. Старты из различных исходных положений. Старты после остановок, притормаживаний, поворотов, прыжков, падений, кувырков. Челночный бег. Бег с прыжками через невысокие препятствия. Выпады вперед, в стороны в движении. Кувырки с последующим быстрым вставанием и ускорениями в различных направлениях Игры и беговые упражнения на ограниченных площадках и в условиях «скученности» игроков.

Техника владения клюшкой и мячом
Техника нападения. Ведение мяча. Дальнейшее совершенствование изученных способов ведения мяча. Ведение с изменением скорости и направления движения. Ведение на скорости в ограниченном пространстве и в условиях «скученности» игроков. Ведение с преодолением препятствий. Ведение подкидками одной рукой. Ведение с разворотом на 360 градусов в движении, Эстафегы и игры с обводкой стоек, партнеров, с учетом и без учета времени. Выполнение технических заданий, включающих: ведение мяча (без зрительного контроля), обводку стоек. Совершенствование индивидуальной техники ведения и обводки, с изменением ритма, темпа и направления движения. Совершенствование техники выполнения толчка: на месте, в движении, неподвижного и катящегося мяча, без помех и с сопротивлением, с удобной и неудобной стороны, в одно и в два касания. Совершенствование выполнения щелчка. Совершенствование техники кистевого броска. Совершенствование силы и точности бросков. Толчки и броски мяча с ограничением времени на подготовительные движения. Техника выполнения «заброса» мяча. Совершенствование выполнения подкидки. Совершенствование техники заметающего удара. Удар ребром клюшки. Прямой удар: на месте, в движении, с удобной и неудобной стороны. Совершенствование техники остановки мяча. Остановка с удобной и неудобной стороны. Остановка на месте и в движении. Остановка в выпаде вправо, влево. Остановка прыгающего и летящего по воздуху мяча. Остановка мяча с «переводом» для продолжения игровых действий. Остановка прыгающего и летящего по воздуху мяча. Остановка быстролетящего мяча при различной скорости передвижения игрока. Совершенствование выполнения финтов в условиях более активного сопротивления, в ситуациях, приближенных к игровым.

Техника защиты. Совершенствование ранее изученных способов отбора мяча. Отбор мяча в условиях, моделирующих игровые ситуации. Отбор мяча всеми изученными способами в играх и игровых упражнениях. Выполнение финтов при отборе мяча.

Техника игры вратаря
Совершенствование техники перемещений в основной стойке, по прямой и дугам, обычным и приставным шагом, лицом и спиной вперед. Совершенствование умения принимать и сохранять основную стойку после выполнения различных действий. Совершенствование техники стартов и остановок, техники отбивания низколетящих мячей клюшкой, правой и левой ногой, высоколетящих мячей — клюшкой и рукой, техники падения на правый и левый бок, вставания в основную стойку после падений. Прыжки в сторону с отбиванием мяча клюшкой, остановкой рукой. Развитие умения выполнять действия при наличии сбивающих факторов. Совершенствование игры на выходе. Действие вратаря против вышедшего с мячом противника. Игра на выходах без падения и в падении. Обманные движения (финты) вратаря.

Для групп ТЭ 5 г.о.

Техника игры полевых игроков Техника передвижения
Совершенствование ранее изученных способов перемещения. Различные сочетания приемов техники передвижения с техникой владения клюшкой и мячом. Ведение на скорости в ограниченном пространстве и в условиях «скученности» игроков. Ведение с выполнением заданий по зрительному сигналу, с преодолением препятствий. Эстафеты и игры с обводкой стоек, партнеров, с учетом и без учета времени.

Техника владения клюшкой и мячом
Техника нападения. Дальнейшее совершенствование изученных способов ведения мяча. Ведение без зрительного контроля, с изменением скорости и направления движения. Ведение на скорости в ограниченном пространстве и в условиях «скученности» игроков. Ведение с выполнением заданий по зрительному сигналу, с преодолением препятствий. Эстафеты и игры с обводкой стоек, партнеров, с учетом и без учета времени. Выполнение технических заданий, включающих: ведение мяча (без зрительного контроля), обводку стоек. Совершенствование индивидуальной техники ведения и обводки, с изменением ритма, темпа и направления движения. Совершенствование техники выполнения толчка: на месте, в движении, неподвижного и катящегося мяча, без помех и с сопротивлением, с удобной и неудобной стороны, в одно и в два касания. Совершенствование выполнения щелчка. Совершенствование техники кистевого броска: с разной силой, на разной высоте, акцентируя внимание на быстроте выполнения подготовительных действий. Совершенствование силы и точности бросков. Толчки и броски мяча с ограничением времени на подготовительные движения. Техника выполнения «заброса» мяча. Совершенствование выполнения подкидки. Совершенствование техники ударов: «заметающего», удара ребром клюшки, прямого удара. Умение соразмерять силу ударов по мячу, придавать мячу различную траекторию, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары в затрудненных условиях и условиях активного сопротивления. Совершенствование техники остановки мяча. Остановка с удобной и неудобной стороны. Остановка на месте и в движении. Остановка в выпаде вправо, влево. Остановка прыгающего и летящего по воздуху мяча. Остановка мяча с «переводом» для продолжения игровых действий. Остановка прыгающего и летящего по воздуху мяча. Остановка быстролетящего мяча при различной скорости передвижения игрока. Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, обращая особое внимание на обработку «коронных» финтов в условиях игровых упражнений, товарищеских и календарных игр.

Техника защиты. Совершенствование ранее изученных способов отбора Мяча с акцентом на точность и своевременность выполняемых действий. Отбор мяча в условиях, моделирующих игровые ситуации. Отбор мяча всеми изученными способами в играх и игровых упражнениях.

Совершенствование техники выполнения финтов при отборе мяча в игровых упражнениях и играх. Техника игры вратаря

Совершенствование техники передвижений лицом и спиной вперед, боком. Совершенствование техники остановки мяча рукой, отбивание ногой, со страховкой рукой, клюшкой. Отбивание и остановка мяча при наличии сбивающих факторов. Совершенствование техники отбивания высоколетящих мячей, отбивания низколетящих мячей клюшкой, правой и левой ногой. Совершенствование техники игры в падении. Быстрое вставание и принятие основной стойки с готовностью к продолжению действий после игры в падении. Совершенствование выполнения обманных движений (финтов).

Тактическая подготовка (групп ТЭ 1 и 2 г.о.)
Тактика игры полевых игроков Тактика игры в нападении
Индивидуальные действия. Оценивание целесообразности той или иной позиции. Своевременное занятие наиболее выгодной позиции для получения мяча. Отрыв от «опекуна» для получения мяча. Эффективное использование изученных теоретических приемов, способы и разновидности решения тактических задач в зависимости от игровой ситуации. Тактика действий вблизи ворот соперника — добивание мяча, отскочившего от вратаря.

Групповые Действия. Взаимодействие с партнерами при равном соотношении и численном превосходстве соперника, используя короткие и средние передачи. Комбинации в парах: «стенка», «скрещивание». Взаимодействие в тройках: «треугольник», «смена мест». Умение начинать и развивать атаку из стандартных положений. Перевод мяча с фланга на фланг через центрального игрока.

Командные Действия Выполнение основных обязанностей в атаке на своем игровом месте, согласно избранной тактической системе в составе команды. Расположение и взаимодействие игроков при атаке флангом и через центр поля.

Тактика игры в защите
Индивидуаљные Действия. Противодействие маневрированию, т.е. осуществление «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча. Умение выбрать целесообразный технический прием для отбора и перехвата мяча или нейтрализации соперника в зависимости от игровой ситуации и расположения игроков на площадке. Совершенствование в перехвате мяча. Применение отбора мяча изученным способом. Противодействие сопернику в выполнении передач, ведения и ударов по воротам.

Групповые Действия. Взаимодействие в обороне при равном соотношении сил и при численном преимуществе соперника. Правильный выбор позиции и страховка партнера. Организация противодействия комбинациям «стенка», «скрещивание», «треугольник», «смена мест». Переключение, взаимодействие двух игроков против двух и трех нападающих в центре поля, вблизи круга удара. Взаимодействие в обороне при розыгрыше противником комбинаций в «стандартных положениях». Взаимодействие защитников и вратаря.

Командные Действия. Выполнение основных обязательных действий в обороне на своем игровом месте. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействие игроков при атаке противника по флангу и через центр.

Тактика игры вратаря
Обучение и совершенствование индивидуальных тактических действий и выбор способа противодействия в различных игровых ситуациях. Обучение тактическим действиям при отскоке мяча от вратаря. Совершенствование выбора места в воротах при атаке броском, ударом. Указания партнерам по обороне о занятии правильной позиции при розыгрыше в стандартном положении вблизи круга удара. Игра на выходах из ворот. Развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх.

Тактическая подготовка (групп ТЭ З и 4 г.о.)
Тактика игры полевых игроков Тактика игры в нападении
Индивидуальные Действия. Маневрирование на поле: «открывание» для приема мяча, отвлекание соперника, создание численного преимущества на отдельном участке поля за счет скоростного маневрирования поперек поля и подключения из глубины обороны. Умение выбрать из нескольких возможных решений игровой ситуации наиболее правильное и рационально использовать технические приемы. Тактика выполнения пенальти.

Групповые Действия. Взаимодействие с партнерами при организации атаки с использованием различных передач: на ход, в свободную зону, в клюшку; коротких, средних, длинных; продольных, поперечных, диагональных. Игра в одно касание. Комбинация «пропуск мяча». Смена фланга атаки. Взаимодействие на завершающей стадии развития атаки в круге удара, вблизи ворот соперника.

Командные Действия. Организация быстрого и позиционного нападения по избранной тактической системе. Взаимодействие с партнерами при разном числе нападающих. Взаимодействие при атакующих действиях внутри линии и между линиями.

Тактика защиты
Индивидуальные Действия. Совершенствование выбора позиции, «закрывания», перехвата и отбора мяча. Тактика игры защитника при индивидуальном проходе нападающего к воротам, против выхода двух нападающих. Развитие и совершенствование умения предвидеть направление развитие атаки соперника.

Групповые действия Совершенствование правильного выбора позиции и страховки партнеров при организации противодействия атакующим комбинациям соперника. Спаренный отбор. Создание численного превосходства в обороне. Противодействие розыгрышу стандартных положений.

Командные Действия. Организация обороны против быстрого и позиционного нападения с использованием персональной, зонной и комбинированной защиты. Переход от одного способа защиты к другому в ходе матча. Быстрый переход от обороны к началу и развитию атакующих действий.

Тактика игры вратаря
Совершенствование индивидуальных тактических действий в усложненных условиях. Взаимодействие с игроками обороны и руководство обороной. Обманные движения (финты) и целесообразность их применения. Отработка тактических действий при ограниченном обзоре, изменениях направления движения мяча. Игра при добиваниях мяча. Правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча. Развитие игрового предвидения. Организация атаки.

Тактическая подготовка (групп ТЭ 5 г.о.)
Тактика игры полевых игроков Тактика игры в нападении
Индивидуальные  Действия Совершенствование тактических действий и умений: неожиданное и своевременное открывание, целесообразное ведение и обводка соперника, рациональные передачи, эффективные удары по воротам. Умение действовать без мяча и с мячом в атаке на разных игровых местах. Действия нападающего при персональной опеке, в игровых ситуациях при соотношении числа нападающих и защитников 1:2. Индивидуальные тактические действия при выходе против вратаря: выбор способа обыгрывания. Выполнение штрафного броска (пенальти).

Групповые Действия. Совершенствование быстроты организации атак, выполняя продольные и диагональные, средние и длинные передачи. Совершенствование тактических комбинаций со сменой игровых мест в ходе развития атаки. Создание численного преимущества в атаке за счет подключения полузащитников и крайних защитников. Совершенствование остроты и результативности действий в завершающей фазе атаки.

Командные Действия. Умение взаимодействовать внутри линии и между линиями при организации командных действий в атаке. Выход из зоны защиты, взаимодействия в середине поля при организации контратаки. Изучение специальных тактических комбинаций с учетом конкретного противника. Переход от одного способа к другому в ходе игры.

Тактика защиты
Индивидуальные  Действия. Совершенствование тактических способностей и умений: своевременное закрывание, эффективное противодействие ведению, обводке, передаче, удару.

Групповые Действия. Совершенствование ранее изученных групповых взаимодействий с учетом индивидуальных особенностей игроков. Совершенствование слаженности действий и взаимостраховки при атаке численно превосходящего соперника. Усиление обороны за счет увеличения числа обороняющихся игроков.

Командные Действия. Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при организации командных действий в обороне по различным тактическим схемам. Совершенствование игры с использованием комбинированной защиты. Организация обороны при контратаке противника и меры ее предупреждения. Игра в защите в численном меньшинстве. Оборона в условиях прессинга.

Тактика игры вратаря
Совершенствование умения определять направление возможного удара, занимая в соответствии с этим наиболее выгодную позицию и применяя наиболее рациональные технические приемы. Совершенствование игры на выходах, быстрой организации атаки, руководство игрой партнеров по обороне. Совершенствование тактических действий в условиях типичных игровых ситуаций. Начало атакующих действий команды. Тактические действия при ограниченном обзоре. Умение противодействовать помехам. Тактика игры в условиях скопления игроков перед воротами. Изучение противников, их сильных и слабых сторон, способов действий и обманных движений.

Физическая подготовка Тренировочный этап
Наиболее важными в первые два года прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе являются упражнения общего характера воздействия, направленные на разностороннюю подготовку, на укрепление опорно-двигательного аппарата и воспитание скоростно-силовых качеств, координационных способностей, быстроты, гибкости и общей (аэробной) выносливости. В этот период разносторонняя физическая подготовка более перспективна, чем ранее использование больших объемов специализированных упражнений. Целесообразно идти по пути увеличения объемов работы при постепенном наращивании интенсивности.

На этапе углубленной тренировки (тренировочный этап 3-5 г.о.) возрастает удельный вес специальных упражнений, идет нарастание интенсивности работы, осуществляется более тщательный индивидуальный подход. Комплексы упражнений сходны с соревновательными действиями.

Ни в коем случае нельзя забывать об особой уязвимости организма в подростковом возрасте, о том, что к перенапряжению функциональных систем приводит не столько двигательная работа, сколько кратковременная анаэробная работа.

Осуществляя физическую подготовку хоккеистов в тренировочных группах 3-5 г.о., целесообразно увязывать развитие различных физических качеств выполнением разнообразных по координационной структуре движений, являющихся элементами игровой соревновательной деятельности. Так в процессе силовой подготовки в небольшом объеме даются вспомогательные и специально-подготовительные упражнения, позволяющие развивать мышечные группы, несущие основную или, дополнительную нагрузку в ходе соревновательной деятельности.

Теоретическая подготовка Тренировочный этап
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.

Физическая культура, как часть общей культуры человека. Физическое воспитание детей и подростков. Нормативы и требования ЕВСК по хоккею на траве. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий.

Тема 2. Хоккей на траве в России и за рубежом.

Основные этапы развития хоккея на траве в России и за рубежом. Характеристика современного состояния хоккея на траве в России и в мире. Основные международные соревнования по хоккею на траве для сборных и клубных команд. Лучшие отечественные и зарубежные команды, тренеры, игроки.

Тема З. Гигиенические знания и навыки. Режим дня и питание спортсмена. Закаливание.

Гигиенические основы занятий спортом. Значение режима дня для юного спортсмена. Закаливание, его влияние на повышение работоспособности человека, увеличение сопротивляемости организма к различного рода неблагоприятным воздействиям и простудным заболеваниям. Питание и его значение. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на здоровье и работоспособность спортсмена.

Тема 4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние занятий спортом на организм занимающегося.

Краткие сведения о строении организма человека. Ведущая роль центральной нервной системы. Костная система и мышцы. Сердце и сосуды; дыхание и газообмен. Систематические занятия физическими упражнениями — важное условие для укрепления здоровья, развития физических качеств и достижения высоких спортивных результатов.

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль.

Значение врачебного контроля и самоконтроля при занятиях хоккеем на траве. Содержание самоконтроля. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма при занятиях хоккеем на траве. Оказание первой помощи при травмах.

Тема б. Спортивный массаж и самомассаж.

Общие понятия о спортивном массаже и его значение. Основные приемы массажа. Противопоказания к массажу.

Тема 7. Физиологические основы спортивной тренировки.

Спортивная тренировка — процесс формирования навыков и расширения функциональных возможностей организма. Понятие о спортивной форме и критериях ее оценки. Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности.

Тема 8. Общая и специальная физическая подготовка.

Краткая характеристика средств физической подготовки в хоккее на траве. Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к юным хоккеистам. Контрольные упражнения (тесты) по общей и специальной физической подготовке.

Тема 9. Основы методики обучения и тренировки в хоккее на траве.

Схема построения тренировочного занятия в хоккее на траве. Дозировка нагрузки. Систематическое участие в соревнованиях — важнейшее условие непрерывного роста и совершенствования технической и тактической подготовленности юных спортсменов в хоккее на траве.

Тема 10. Изучение и анализ техники основных приемов игры.

Понятие о спортивной технике. Классификация и терминология технических приемов. Основные недостатки в технике хоккеистов и пути их устранения.

Тема 11. Изучение и анализ тактики игры.

Стратегия, тактика, система и стиль игры: основные понятия. Тактический план игры, его составление и осуществление. Понятие об индивидуальной, групповой и командной тактике.
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Тема 12. Воспитание нравственных и волевых качеств личности спортсмена.

Психологическая подготовка хоккеистов, ее значение для достижения высоких спортивных результатов. Психологическая подготовка перед матчем и в ходе игры.

Тема 1 З. Правила игры. Организация и проведение соревнований.

Изучение правил игры. Права и обязанности игроков. Роль капитана команды, его права и обязанности. Обязанности судей. Методика судейства. Значение спортивных соревнований. Виды соревнований.

Тема 14. Установки перед играми и разбор проведенных игр.

Установка на игру против известного и неизвестного противника. Задания игрокам. Составление плана игры. Положительные и отрицательные стороны в игре команды. Анализ технических и тактических ошибок. Выполнение намеченного плана. Использование перерыва в матче для отдыха и исправления допущенных ошибок в игре команды.

Тема 15. Места занятий. Оборудование. Одежда и инвентарь.

Поле для проведения тренировочных занятий и соревнований по хоккею на траве и требования к его состоянию. Уход за хоккейным полем. Уход за хоккейным инвентарем полевых игроков и вратаря. Требования к спортивной одежде и обуви, уход за ними.

Тема 16. Просмотр игр команд мастеров, видеозаписей матчей, учебных фильмов.

Интегральная подготовка
(групп ТЭ 1 и 2 г.о.)
Интегральная подготовка на этом этапе носит целенаправленный характер. Применение средств меняется от преимущественно общеподготовительных к преимущественно соревновательным. На этом этапе применяются все средства интегральной подготовки. Особое место отводится упражнениям, которые обучают юных игроков взаимопониманию, владению техникой и ориентировке в условиях высокой физической нагрузки.

Групп ТЭ 3-5 г.о.
На этом этапе на интегральную подготовку отводится значительная часть всего объема практических занятий. Применяются все средства интегральной подготовки. Комплексные упражнения для трех-четырех партнеров. Двусторонние игры с заданиями и товарищеские игры с установкой. В этих упражнениях можно воспитывать необходимые для коллективной деятельности качества, проверять возможности юных спортсменов и уровень их подготовленности.

Психологическая подготовка
Тренировочный этап
В процессе психологической подготовки все возрастающую роль приобретает воспитание волевых качеств. С этой целью в тренировочный процесс искусственно вводятся дополнительные трудности, создается соревновательная атмосфера.

В период полового созревания в психике подростка происходят резкие сдвиги что проявляется в повышенной чувствительности, раздражительности, неустойчивости настроения. Поэтому тренеру требуется большой такт в общении с подростком.

Работая с хоккеистами этого возраста тренер должен конкретно определить, что требуется изменить в поведении юного спортсмена, наметить конкретные пути воздействия на него. Нужен индивидуальный подход к каждому занимающемуся.

З. 7.3. Этап совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного мастерства
Техническая подготовка Для групп ССМ 1 г.о.

Техника игры полевых игроков Техника передвижения
Различные сочетания техники передвижения и техники владения клюшкой и мячом с максимальной скоростью и в усложненных условиях. Совершенствование бега на коротких отрезках обычным, приставным, скрестным шагом, лицом, боком, спиной вперед. Бег с изменением направления и преодолением препятствий. Челночный бег.

Техника владения клюшкой и мячом
Техника нападения. Совершенствование приемов, способов и разновидностей бросков и ударов, остановок, ведения, финтов с учетом игрового амплуа, с учетом решения задач физической и технической подготовки, используя специальные упражнения, моделирующие игровые ситуации; в условиях повышения требовательности к расстоянию, скорости, точности; в состоянии утомления. Совершенствование умений изменять направления, ритм и темп движения, выполнять приемы без длительной предварительной подготовки.
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Техника защиты. Совершенствование различных способов отбора мяча с акцентом на точность, своевременность и быстроту выполняемых действий. Отбор мяча с применением всех изученных способов в условиях, моделирующих игровые, в играх и игровых упражнениях.

Техника игры вратаря
Совершенствование техники игры с учетом развития физических качеств и конкретных тактических ситуаций. Совершенствование техники перемещения в створе ворот и в круге удара. Стартовые рывки в различных направлениях и из различных исходных положений. Совершенствование техники отражения мяча всеми изученными способами в стандартных и изменяющихся усдовиях, в условиях активного прессинга нападающих. Совершенствование техники финтов.

Для групп ССМ свыше 1 г.о. и ВСМ
Техника игры полевых игроков Техника передвижения
Совершенствование техники передвижения и техники владения клюшкой и мячом с максимальной скоростью и в усложненных условиях. Совершенствование бега на коротких отрезках обычным, приставным, скрестным шагом, лицом, боком, спиной вперед, с резкими остановками и изменением направления и скорости движения. Стартовые рывки без ведения и с ведением мяча из различных исходных положений, после выполнения различных упражнений. Челночный бег без мяча и с ведением мяча.

Техника владения клюшкой и мячом
Техника нападения. Дальнейшее совершенствование ранее изученных технических приемов. Изучение особенностей выполнения технических приемов в зависимости от конкретного решения тактической задачи. Умение выполнять целенаправленные броски и удары по воротам с любой точки круга удара. Совершенствование умения сокращать подготовительную фазу при выполнении технических приемов, умения выполнять приемы скрытно и неожиданно. Изучение оригинальных технических приемов, используемых мастерами высокого класса. Индивидуализация выполнения технических приемов в зависимости от индивидуальных особенностей хоккеиста.

Техника защиты. Повышение надежности и стабильности выполнения основных технических приемов в стандартных и изменяющихся условиях. Совершенствование различных способов отбора мяча с учетом индивидуальных особенностей хоккеистов. Отбор мяча с применением всех изученных способов в условиях, моделирующих игровые, в играх и игровых упражнениях. Эффективное выполнение защитных действий при различных сбивающих неблагоприятных факторах: необычном психическом состоянии (волнение, страх и т.п.), снижении физических возможностей (утомление), неблагоприятных внешних условиях (непривычная обстановка, плохие погодные условия), при условиях, требующих предельного проявления физических способностей (активное сопротивление противника, жесткая игра).

Техника игры вратаря
Совершенствование техники перемещения лицом и спиной вперед, боком в створе ворот и в круге удара. Стартовые рывки в различных направлениях и из различных исходных положений. Совершенствование техники отражения мяча всеми изученными способами в стандартных и изменяющихся условиях, в условиях активного прессинга нападающих. Совершенствование техники финтов.

Тактическая подготовка (групп ССМ 1 г.о.)
Тактика игры полевых игроков
Тактика игры в нападении
Индивидуальные действия. Совершенствование действий без мяча и с мячом с учетом игрового амплуа и конкретного соперника. Выбор направления и способа атаки ворот с учетом сильных и слабых сторон подготовленности вратаря. Выбор и применение финта против конкретного защитника на основе изученных сильных и слабых сторон в его подготовленности.

Групповые действия. Совершенствование взаимодействий игроков при выполнении комбинаций в игровых эпизодах и при стандартных положениях. Наигрывание новых игровых комбинаций. Умение быстро и гибко переключаться с одних групповых действий на другие в зависимости от игровой ситуации.

Командные Действия. Совершенствование игры по избранной тактической истеме, с учетом индивидуальных особенностей игроков (быстрый старт, сильный и прицельный удар по воротам, скоростная обводка, умение выигрывать единоборство). Перестраивание тактичеуого плана и ритма игры при четком взаимодействии во всех линиях.

Тактика игры в защите
Индивидуальные действия. Совершенствование индивидуальных защитных действий с учетом выполняемых игровых функций и технико-тактического мастерства опекаемых соперников. Выбор способа противодействия с учетом особенностей игры конкретного нападающего н основе изученных сильных и слабых сторон в его подготовленности.

Групповые действия. Совершенствование организации противодействия комбинациям соперников в специальных игровых упражнениях и играх. Сыгрывание партнеров в определенных игровых звеньях в зависимости от применяемой командной системы защиты.

Командные Действия. Совершенствование игры в обороне по избранной тактической схеме с учетом индивидуальных особенностей игроков и тактики ведения игры будущих соперников.

Тактика игры вратаря
Совершенствование тактических способностей и умений в игре в воротах и йа выходе. Выбор способа отражения атаки противника в зависимости от индивидуальных особенностей вратаря. Взаимодействие с защитниками и руководство действиями игроков защитной линии, Начало атаки. Совершенствование тактического мышления, игрового предвидения хода развития комбинаций и действий противника.

Тактическая подготовка (групп ССМ свыше 1 г.о. и ВСМ)
Тактика игры полевых игроков
Тактика игры в нападении
Индивидуальные  действия. Совершенствование ранее изученной индивидуальной тактики. Совершенствование умения своевременно выбирать и целесообразно применять игровые действия, состоящие из комплекса приемов: бросок (удар) — добивание, прием — ведение (обводка) — бросок. Совершенствование умения определять слабые и сильные стороны в подготовленности отдельных защитников и применять против них рациональные действия. Применение финтов при выполнении атакующих действий: на уход, на перемещение, на передачу, на бросок. Индивидуальные тактические действия при выходе против вратаря, выбор способа обыгрывания. Бросок по воротам в момент, когда обзор вратаря ограничен. Индивидуальные действия в нападении против одного, двух, трех защитников.

Групповые действия. Взаимодействие в парах с целью выхода на свободное место: передай [image: image43.jpg]


откройся, скрестный выход. Взаимодействие двух атакующих игроков против одного и двух защитников. Взаимодействие трех нападающих против одного, двух, трех обороняющихся. Розыгрыш стандартных положений в различных зонах поля.

Командные действия. Нападение против зонной, персональной и смешанно систем защиты. Выбор наиболее рациональных систем нападения против конкретного противника. Изучение специальных тактических комбинаций с учетом конкретного противника. Переход от одного способа атаки к другому в ходе игры. Развитие и совершенствование умения изменять по ходу игры тактический план и использовать различные факторы.

Тактика игры в защите
Индивидуальные действия. Совершенствование ранее изученных индивидуальных тактических действий. Развитие навыков противодействия оригинальным приемам игры противника. Совершенствование умения определять слабые и сильные стороны в игре отдельных нападающих и выбирать рациональные способы противодействия им. Использование финтов при выполнении отбора и перехвата мяча.

Групповые действия. Сыгрывание партнеров в отдельных звеньях защиты. Совершенствование умений выполнять различные функции в применяемых системах защиты. Совершенствование приемов ведения игры в обороне при смене мест и функций в ходе игры. Подключение игроку защитной линии

Командные действия. Совершенствование ранее изученной командной тактики. Совершенствование способов обороны против определенных систем нападения и тактических комбинаций противника. Совершенствование организации защитных действи при контратаке противника. Защитные действия в условиях прессинга. Совершенствование умения разрушать план противника, навязывать ему свою тактику.

Тактика игры вратаря
Совершенствование тактических действий с учетом особенностей игры команды в защите и нападении. Совершенствование тактических способностей и умений в игре в воротах и на выходе. Выбор способа отражения атаки противника в зависимости от индивидуальных особенностей вратаря. Взаимодействие с защитниками и руководство действиями игроков защитной линии. Умение противодействовать помехам. Совершенствование тактических действий при игре на перехвате мяча и на выходе.

Физическая подготовка
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
На этапе ССМ физическая подготовка приобретает специализированный характер. Это проявляется в подборе средств на периоды подготовки в годичном цикле: средства общей направленности применяются, главным образом, для восстановления физической работоспособности. практически вся физическая подготовка ведется с использованием специально-подготовительных упражнений и тренировочных форм соревновательного упражнения.

На этапе ССМ развитие основных двигательных качеств ведется одновременно. По мере повышения спортивного мастерства начинает сказываться отрицательное влияние одного физического качества на другое, особенно в случае раздельного развития силы, быстроты и выносливости. Исключить отрицательный эффект можно путем повышения сопряженности воздействий и расширения вариативности средств и методов, используемых в процессе специальной подготовки. Особое внимание следует уделить варьированию тренировочных воздействий: от легких до предельных. В группах ССМ главное — вывести молодых хоккеистов на тот уровень нагрузок, которые присущи командам мастеров. При этом должен постоянно наблюдаться рост спортивно-технического мастерства. [image: image44.jpg]



Теоретическая подготовка
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 
Тема 1. Физическая культура и спорт в России.
Физическая культура — важнейшее средство воспитания и оздоровления. Организационная структура и руководство физической культурой и спортом в России. Участие России в международном спортивном движении. Крупнейшие международные соревнования с участием российских спортсменов. Массовые спортивные соревнования в России.

Тема 2. Хоккей на траве в России и за рубежом.

Современный уровень развития хоккея на траве в России и за рубежом. Система международных соревнований для сборных и клубных команд. Лучшие отечественные и зарубежные команды, тренеры, игроки.

Тема З. Гигиенические знания и навыки. Режим дня и питание спортсмена. Закаливание.

Комплекс гигиенических знаний, навыков, необходимых хоккеистам высших разрядов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Значение отдельных пищевых веществ в питании и их нормы. Примерные суточные пищевые нормы хоккеистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок.

 Тема 4. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние занятий спортом на организм занимающихся.

Характеристика физического развития и развития двигательных качеств хоккеистов в возрастном аспекте. Качественные особенности хоккеистов по игровым амплуа. Влияние занятий хоккеем на траве на организм. Влияние максимальных тренировочных и соревновательных нагрузок и профилактические восстановительные мероприятия.

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Ведение дневника спортсмена.

Анализ данных самоконтроля и медицинских обследований. Комплексные обследования медицинского характера. Совместная работа тренера, врача и спортсмена при построении тренировочного процесса. Понятие о спортивной форме, утомлении, пере млении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного отдыха для спортсмена. Временные ограничения и противопоказания к тренировочным занятиям и соревнованиям. Восстановительные мероприятия. 
 Тема б. Спортивный массаж и самомассаж.

Основные правила проведения массажа и самомассажа. Массаж до, во время и после тренировки и соревнований.

Тема 7. Физиологические основы спортивной тренировки.

Спортивная тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных возможностей организма спортсмена. Утомление и причины, влияющие на временное снижение работоспособности. Восстановление физиологических способностей организма после различных нагрузок.

Тема 8. Общая и специальная физическая подготовка.

Общая и специальная физическая подготовка хоккеистов, их роль, особенности совершенствования и соотношение в процессе многолетней подготовки и в годичном тренировочном цикле.

Тема 9. Основы методики обучения и тренировки в хоккее на траве.

Понятие о спортивной тренировке. Объем и интенсивность физической нагрузки. Структура многолетней подготовки. Взаимосвязь возраста и спортивной квалификации. Закономерности развития спортивной формы как одно из объективных условий периодизации спортивной тренировки. Методика составления годичного плана. Планирование тренировки на месяц. Оценка уровня подготовленности и соревновательной деятельности спортсменов в хоккее на траве.

Тема 10. Изучение и анализ техники основных приемов игры.

Понятие о рациональной технике. Техника по игровым функциям. Ошибки в выполнении технических приемов, их причины. Взаимосвязь техники и тактики. Анализ технику игры сильнейших отечественных и зарубежных хоккеистов.

Тема ] 1. Изучение и анализ тактики игры.

Стратегия и тактика, система и стиль игры. Характеристика тактических вариантов игры с расстановкой игроков. Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Тенденция развития хоккея на траве и прогнозирование направлений в развитии техники и тактики.

Тема 12. Психологическая подготовка, воспитание нравственных и волевых качеств личности спортсмена.

Общая и специальная психологическая подготовка хоккеиста. Непосредственная психологическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям. Регуляция уровня эмоционального возбуждения.

Тема 1 З. Правила игры. Организация и проведение соревнований.

Значение и задачи соревнований в повышении уровня спортивного мастерства хоккеистов. Методика судейства. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок представления, назначение судей. Оформление протокола игры: хода и результата.

Тема 14. Установки перед играми и разбор проведенных игр.

Изучение опыта команд высших разрядов по проведению установок на игру и разбору проведенных игр. Сравнительный анализ игровых действий спортсменов, в том числе на протяжении года, двух-трех лет.

Тема 15. Просмотр игр команд мастеров, видеозаписей матчей, учебных фильмов.

Интегральная подготовка
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
С хоккеистами этого возраста интегральная подготовка, как правило, ведется в юниорской команде или уже в составе команды мастеров и носит ярко выраженный специализированный характер. Приемы игры совершенствуются в основном в комплексных упражнениях, принимая вид технико-тактических действий. Подводящие игры используются как средства восстановления работоспособности. Основными являются специально-подготовительные средства, тренировочные формы и непосредственно соревновательное упражнение.

Психологическая подготовка
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
На этом этапе многолетней подготовки перед психологической подготовкой стоят следующие основные задачи: поддержание интереса, мотивации в тренировках и соревнованиях, регуляция взаимоотношений в команде, подготовка к конкретным соревнованиям, матчам. Здесь особенно важен индивидуальный подход к каждому юному хоккеисту, особенно начинающему? тренироваться в команде мастеров.

Все возрастающую роль на данном этапе играет метод введения дополнительных трудностей в тренировочный процесс и соревновательный метод. Использование последнего и обеспечение в процессе тренировки атмосферы высокой конкуренции связано с применением комплекса организационных и методических приемов, направленных на создание соревновательного микроклимата.

3.8.Инструкторская и судейская практика
Одной из задач СШОР является подготовка учащихся к роли помощников тренера, инструкторов и к участию в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Инструкторские и судейские навыки начинают развивать на тренировочном этапе с 1-ого года обучения. Занимающиеся должны овладеть принятой в хоккее на траве терминологией и принятым командным языком для построения групп, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений. Юный спортсмен должен знать правила соревнований по хоккею на траве, наблюдать за проведением соревнований, привлекаться к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях.

Спортсмены должны освоить навыки в организации группы. Уметь подбирать упражнения для основной части тренировочного занятия и его самостоятельное проведение[image: image45.jpg]



В группах спортивного совершенствования инструкторскую и судейскую практику проводят в более широком объеме. Занимающихся привлекают в качестве помощников при подготовке мест занятий и инвентаря, при проведении подготовительной и основной части тренировочного занятия, при разучивании отдельных технико-тактических приемов с хоккеистами более младших возрастных групп и при проведении соревнований. Привлечение спортсменов старших тренировочных групп не должно носить случайного характера, а должно специально планироваться тренером. По судейской практике оканчивающие занятия в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревнований, уметь выполнять обязанности судьи в поле и судьи-секретаря.

Для учащихся этапа спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.

3.9. Восстановительные средства и мероприятия.
Рост спортивных достижений в хоккее на траве, как и в большинстве видов спорта, закономерно связан с постепенным повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Последние сопровождаются значительным утомлением, ухудшением функционального состояния организма, заболеваниями, травмами опорно-двигательного аппарата и временным снижением спортивной работоспособности. Поэтому восстановление нормального функционирования организма и его работоспособности после тренировочных и соревновательных нагрузок является неотъемлемой частью процесса подготовки, не менее важной, чем рациональный режим нагрузок.

Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований,

в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла. Система профилактико-восстановительных мероприятий является составной частью учебнотренировочного процесса, носит системный и комплексный характер и включает в себя педагогические, медико-биологические и психологические средства, использование которых определяется срочным эффектом конкретной нагрузки, задачами тренировочного этапа, состоянием здоровья спортсмена, Уровнем его подготовленности, индивидуальными особенностями.
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Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении учебно-тренировочного процесса остальные средства восстановления оказываются неэффективными или малоэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение каждого отдельного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах годичного цикла.

Под рациональным построением тренировочного занятия подразумевается:
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 выполнение полноценной разминки, что обеспечивает оптимальное течение текущего

восстановления;

· индивидуальный подбор заключительной части занятия, что влияет на после рабочего восстановления; [image: image47.jpg]


 активный отдых и расслабляющие упражнения в интервалах между тренировочными нагрузками в одном занятии;

· использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления лежа в оптимальной позе на кушетке или в воде;

· использование упражнений, создающих положительный эмоциональный фон, стимулирующий высокий уровень выполнения основной тренировочной работы и более активное восстановление;

· использование во время активного отдыха (а также в переходном периоде) неспецифических эмоциональных упражнений, способствующих устранению психической усталости.
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Рациональное построение тренировочного цикла предусматривает:
· строгое соответствие функциональным возможностям;

· необходимое сочетание общих и специальных средств;

· волнообразность и вариативность нагрузки;

· широкое использование переключений неспецифических физических нагрузок;

· правильное сочетание работы и отдыха;

· введение специальных восстановительных циклов.

На динамику восстановительных процессов оказывают влияние:
· разнообразие условий тренировочных занятий и активного отдыха (стадион, лес, парк, бассейн, река, озеро и др.);

· использование различных снарядов и мест занятий (газон, синтетические покрытия и пр.), что обеспечивает увеличение объема тренировочной работы и уменьшение нагрузки на опорнодвигательный аппарат; [image: image49.jpg]


 оптимизация внешних условий, снижающих нагрузку на психическую сферу и способствующих более быстрому восстановлению (освещенность, окраска стен пола, устройства для отдыха, музыка и т.п.).

Медико-биологические средства приобретают особо важное значение при двух- трехразовых

занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или значительными объемами тренировочной работы. Они назначаются врачом и используются под его наблюдением.

Медико-биологические средства включают в себя:

· рациональное питание с дополнительным введением витаминов в зимне-весенний период и в период напряженных тренировок; - физические факторы.

Питание является одним из основных факторов нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмен претерпевает значительные изменения. При составлении пищевого рациона необходимо учитывать региональные особенности питания, потребности с учетом пола, возраста и размеров тела, индивидуальные особенности пищеварения, способности к накоплению жира, метаболические превращения пищевых веществ и ежедневный уровень энергозатрат.

Физические факторы представляют собой большую группу средств используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные виды ручного и инструментального массажа (подводный, вибрационный), душ, ванны, сауна, локальные физиотерапевтические методы воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и т.п.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др.

Психологические средства направлены на быстрейшую нормализацию нервнопсихологического статуса спортсмена после напряженных тренировок и особенно соревнований, что создает необходимый фон для восстановления функций физиологических систем и работоспособности. Специальное психологическое воздействие, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем учащихся. Хорошо организованный досуг оказывает значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. Важное значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и т.п. Должна быть исключена перегрузка психики спортсмена постоянными напоминаниями о характере предстоящих соревнований, их значении, необходимости победы и т.д. Как правило, такое психологическое давление ничего, кроме вреда, не приносит.

Для рационального применения психологических средств в восстановительном периоде (и в тренировочном процессе в целом) целесообразно составление индивидуальных «психологических» карт, учитывающих индивидуальную психическую акцию как на отдельные воздействия, так и на их комплексные мероприятия.

Важное значение для оптимизации восстановительных процессов имеет создание положительного эмоционального фона. Существует ряд методов, основанных на внешних периферических реакциях, позволяющих спортсмену достичь различной степени расслабления или напряженности, при этом изменяется и его внутреннее эмоциональное и физиологическое состояние. Основная часть работы по созданию положительного эмоционального фона ложится на тренера, который должен создать доброжелательную товарищескую обстановку, учитывать психологическую совместимость спортсменов.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, которая может оцениваться как на основе субъективных ощущений спортсменов, так и объективных показателей (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.).[image: image50.jpg]



При отборе средств восстановления весьма важно предусмотреть рациональное сочетание средств общего и локального воздействия. Целесообразно применять не отдельные средства восстановления, а комплексное воздействие на организм спортсмена. Тренеру необходимо помнить, что весь комплекс средств восстановления (особенно медико-биологические средства) целесообразно использовать лишь при снижении работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

3.10. Антидопинговые мероприятия.
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждении спортивной подготовки разрабатывается план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана — предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов; предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.

Спортсмен обязан знать нормативные документы:

· Международный стандарт ВАДА по тестированию;

· Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

· Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение следующих задач:

· формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный спортивной победы будет неприемлем;

· опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;

· раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка, (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);

· формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;

· воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствие перекладывания ответственности на третьих лиц;

· пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно ' побеждать любой ценой.

Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведет в журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам.

Таблица 25.
Примерный план антидопинговых мероприятий

	Содержание мероприятия
	Форма проведения
	Сроки реализации мероприятий

	Информирование спортсменов о запрещённых веществах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации
	Устанавливаются в соответствии с графиком и проводятся перед каждым соревнованием

	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроль и антидопинговыми правилами
	
	

	Ознакомление с правами и обязанностями спортсмена
	
	

	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	
	

	Контроль знаний антидопинговых правил
	Опросы и тестирование
	

	Участие в образовательных семинарах
	Семинары
	

	Формирование критического отношения к до
	Тренинговые программы
	


4. Система контроля и зачетные требования.
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учётом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта «хоккей на траве».
Таблица 26
	Критерии
	
	Этапы и годы подготовки

	
	
	
	тэ
	сс
	всм

	
	1 год
	свыше года
	до

2 лет
	свыше 2 ле
	
	

	Крепкое здоровье
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Наличие стойкого интереса к занятиям хоккеем на траве
	х
	х
	х
	х
	х
	х

	Всестороннее гармоничное развитие физических способностей.
	х
	х
	х
	
	
	

	Владение основными приемами игры
	
	х
	х
	х
	х
	х

	Владение тактическими действиями
	
	х
	х
	х
	х
	х

	Позитивная динамика физической подготовленности
	
	х
	х
	х
	х
	х

	Позитивная динамика технического мастерства
	
	
	х
	х
	х
	х

	Позитивная динамика тактического мастерства
	
	
	х
	х
	х
	х

	Наличие и позитивная динамика игровых умений и навыков в соответствии с амплуа
	
	
	х
	х
	х
	х

	Наличие навыков подготовки и осуществления соревновательной деятельности
	
	
	х
	х
	х
	х

	Осуществление соревновательной деятельности на должном уровне
	
	
	
	х
	х
	х

	Наличие судейских и инструкторских умений
	
	
	
	х
	х
	х

	
	


4.2. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта хоккей на траве
Таблица 27
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	
	3

	Мышечная сила
	
	2

	Вестибулярная устойчивость
	
	2

	Выносливость
	
	з

	Гибкость
	
	2

	Координационные способности
	
	2

	Телосложение
	
	1

	3- значительное влияние
	
	


             2 — среднее влияние

1 — незначительное влияние

4.3. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки
Таблица 28
	Этап подготовки
	Требования по спортивной подготовке

	Начальной подготовки
	Выполнение нормативов ОФП

	Тренировочный этап
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ПП. 
Выполнение 2 юн – 2 спортивного разряда

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ПП. Выполнение первого спортивного разряда 

	Этап высшего спортивного мастерства
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ПЛ. 
Выполнение КМС


Критерием оценки эффективности подготовки юных хоккеистов служат нормативные требования. По окончании каждого учебного года в пределах каждого этапа нормативы устанавливаются такие, чтобы по их выполнению можно было судить о возможностях каждого спортсмена освоить программный материи последующего этапа. Результаты контрольных нормативов и выполнение хоккеистами спортивных разрядов составляют основу оценки качества работы тренеров спортивной школы.

4.4.     МЕТОДИКА
тестирования и оценки показателей развития физических, технических качеств и двигательных способностей спортсменов отделения хоккей на траве  КСШОР № 1
4.4.1. ОРГАНИЗАЦИЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТЕСТИРОВАНИЯ
1.1. При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений, для всех занимающихся КСШОР № 1. Контрольные упражнения (тесты) должны быть технически очень простые — только тогда результат в упражнениях будет характеризовать уровень развития двигательных качеств спортсмена.

1.2. Тестирование проводится:
- во всех группах, на всех этапах, со всеми занимающимися, в соответствии с планом работы на текущий год, в установленные сроки, согласно плану-графику.

- один раз в конце учебного года (тренировочного сезона) 
- после проведения обязательной разминки.
1.3. Перевод (зачисление) на этап (год) обучения осуществляется на основании:

· на этапе начальной подготовки - по результатам тестов общей и специальной физической подготовки.

· на тренировочном этапе - по результатам тестов общей, специальной и технической подготовки.

· на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - по результатам тестов общей, специальной и технической подготовки при выполнении спортивного разряда.

4.4.2. ИНСТРУКЦИЯ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТЕСТИРОВАНИЯ[image: image51.jpg]



                   1.Описание переводных тестов по ОФП и СФП 
                       для групп начальной подготовки 
1. Бег  - ЗО м.
Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий.

    2. Челночный бег  10 х 5 м

На площадке на расстоянии 5 м одна от другой чертятся две параллельные линии. По зрительному сигналу спортсмен начинает выполнять челночный бег, преодолевая расстояние 5 м 10 раз. При изменении направления движения обе ноги спортсмена должны пересечь линию. Учитывается время от начала движения до пересечения спортсменом линии финиша после пробегания  10-го отрезка.

  З. Прыжок в длину с места.

Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.

4. Вис на согнутых руках.
Спортсмен выполняет вис на перекладине хватом сверху на максимально согнутых руках (подбородок при этом располагается выше перекладины, не касаясь ее). Оценивается время от начала выполнения упражнения до начала разгибания рук спортсменом.

2. Описание переводных тестов по ОФП и СФП для этапов подготовки (тренировочный, ССМ, ВСМ)
6. Бег  ЗО м.

Испытание проводится по общепринятой методике, старт высокий.

7. Челночный бег 10 х 5 м

На площадке на расстоянии 5 м одна от другой чертятся две параллельные линии. По зрительному сигналу спортсмен начинает выполнять челночный бег, преодолевая расстояние 5 м 10 раз. При изменении направления движения обе ноги спортсмена должны пересечь линию. Учитывается время от начала движения до пересечения спортсменом линии финиша после пробегания  10-го отрезка.

Челночный бег 180 м

Для проведения теста на площадке проводятся три линии на расстоянии 15 одна от другой. Спортсмен начинает бег от первой (стартовой) линии, пробегает 15 м, касается ногой второй линии, возвращается назад, касается ногой стартовой линии, разворачивается, пробегает 30 м, касается ногой третьей линии, разворачивается, возвращается назад к первой линий и в такой же последовательности все упражнение повторяется без перерыва еще раз (15+15 м, 30+30 м, 15+15 м, 30+30 м). результат оценивается по времени выполнения упражнения.

8. Бег 2000 м

Аэробные возможности хоккеистов оцениваются по результату в беге на 1500/2000 м. Бег проводится по легкоатлетической дорожке, время регистрируется с помощью секундомера.

9. Прыжок в длину с места.

Замер делается от контрольной линии до ближайшего к ней следа испытуемого при приземлении. Из трех попыток учитывается лучший результат.

10. Вис на согнутых руках.
Спортсмен выполняет вис на перекладине хватом сверху на максимально согнутых руках (подбородок при этом располагается выше перекладины, не касаясь ее). Оценивается время от начала выполнения упражнения до начала разгибания рук спортсменом.

4.4.3. Описание переводных тестов по технической подготовке
Тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства
Для полевых игроков:

1. Широкий Дриблинг.
На полу рисуются две параллельные линии на расстоянии 90 см одна от другой (длина клюшки). Игрок располагается между двумя линиями и по сигналу начинает выполнять широкий дриблинг (переводить мяч клюшкой справа налево и обратно) в максимально быстром темпе. При этом мяч должен касаться или пересекать нарисованные линии. Время выполнения теста 30 секунд. Подсчитывается общее количество «переводов» мяча в обе стороны.

2. Ведение мяча на 20 метров с обводкой стоек и атакой ворот.

Спортсмен после старта с линии ведет мяч метров (обязательны три касания клюшкой мяча), обводит поочередно 6 стоек, начиная с правой стороны, и производит удар по воротам. Результат засчитывается только в случае попадания мяча в ворота. Время фиксируется с момента старта до пересечения спортсменом круга удара.

Для вратарей:
1. На точность передач мяча ногой.

На уровне отметки 6,4 м находятся 5 мячей на расстоянии 50 см один от другого. По линии круга удара ставятся 5 «ворот» шириной 1 м. Вратарь начинает движение от центра «ворот» к левому для себя мячу, бьет правой ногой так, чтобы попасть в створ «ворот» и быстро возвращается спиной вперед к центру «ворот» таким образом, чтобы пересечь линию ворот двумя ногами, затем бежит к следующему мячу, бьет его во вторые «ворота» и так пятикратно. Четвертый и пятый мячи вратарь бьет левой ногой и возвращается в в центр «ворот». Оценивается время от начала движения до пересечения вратарем линии «ворот» после выполнения пятого удара по мячу (29 секунд — зачет).
                    2. Передвижение в воротах.

На уровне отметки 6,4 м в 30 см друг от друга ставятся З мяча. Вратарь начинает движение от центра «ворот» к отметке 6,4 м, бьет по мячу, возвращается обратно спиной вперед к центру «ворот», приставным шагом перемещается к правой штанге, коснувшись ее щитками, затем выбегает к отметке 6,4 м, бьет по мячу, возвращается спиной вперед к центру «ворот». То же самое проделывает в левую сторону. Оценивается время от начала движения вратаря до момента пересечения им линии «ворот» после удар? по третьему мячу (18 секунд — зачет).

З. На точность передач мяча клюшкой.
По линии круга удара ставятся З мяча. Один напротив центра «ворот», два других -напротив отметок 9,14 м справа и слева от ворот. В 10 м от мячей ставятся «ворота» шириной м. Вратарь начинает движение от центра «ворот» к левому от себя мячу и Клюшкой посылает его в «ворота», возвращается спиной вперед к центру ворот. То же проделывает со вторым и третьим мячом. Оценивается время выполнения от начала движения вратаря до момента пересечения вратарем линии «ворот» после выполнения третьей передачи (30 секунд зачет)
4.4.4. Контрольно-переводные нормативы

НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	Развиваемое физическое качество     

	          Контрольные упражнения (тесты)           

	
	          Юноши          
	         Девушки         

	   Быстрота
	Бег 30 м        (не боле5,8 с)
	Бег на 30 м       (не более 6,0 с)

	
	Челночный бег 10х5 м (не более 25,0 с)

	Челночный бег 10х5 м (не более 30,0 с)


	

	        Сила       
	Прыжок в длину с места (не менее 145 см)

	Прыжок в длину с места (не менее 143 см)


	
	Вис на согнутых руках (не менее 13,0с)
	Вис на согнутых руках (не менее 9,0с)



НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

(ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

	Развиваемое физическое качество

	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м        (не боле 5,4 с)
	Бег на 30 м       (не более 5,7 с)

	
	Челночный бег 10х5 м (не более 19,0 с)

	Челночный бег 10х5 м (не более 20,0 с)


	Сила
	Прыжок в длину с места (не менее 170 см)

	Прыжок в длину с места (не менее 165см)


	
	Вис на согнутых руках (не менее 18,0с)
	Вис на согнутых руках (не менее 12,0с)


	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 22 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 15 раз)

	Выносливость
	Бег на 1500 м ( не более 7 мин 55 с)
	Бег на 1500 м ( не более 8 мин 35 с)

	Техническое мастерство -
(техническая программа)
	Широкий дриблинг за 30 секунд в коридоре 90 см.-48 раз
	Широкий дриблинг за 30 секунд в коридоре 90 см.-40 раз


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Развиваемое физическое качество

	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег 30 м   (не боле 4,6 с)
	Бег на 30 м   (не более 5,0 с)

	
	Челночный бег 180 м (не более 39,2 с)
	Челночный бег 180 м (не более 43,2 с)

	Сила


	Пятерной прыжок

( не менее 11,7 м)
	Пятерной прыжок

( не менее 10,0 м)

	
	Вис на согнутых руках (не менее 35,0с)
	Вис на согнутых руках (не менее 16,0с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 175)

	Выносливость
	Бег на 2000 м (не более 9 мин 20 с)
	Бег на 2000 м (не более 11 мин 50 с)

	Техническое мастерство -
(техническая программа)
	Широкий дриблинг за 30 секунд в коридоре 90 см.-55раз
	Широкий дриблинг за 30 секунд в коридоре 90 см.-47 раз


НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

	Развиваемое физическое качество

	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Быстрота
	Бег 30 м        (не боле 4,1 с)
	Бег на 30 м       (не более 4,6 с)

	
	Челночный бег 180 м ( не более 37,4 с)

	Челночный бег 10х5 м (не более 40,0 с)


	Сила
	Пятерной прыжок

( не менее 13,0 м)
	Пятерной прыжок

( не менее 11,0 м)

	
	Вис на согнутых руках (не менее 43,0с)
	Вис на согнутых руках (не менее 20,0с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 185см)

	Выносливость
	Бег на 2000 м (не более 8 мин 50 с)
	Бег на 2000 м (не более 11 мин 20с)

	Техническое мастерство -
(техническая программа)
	Широкий дриблинг за 30 секунд в коридоре 90 см.-56 раз
	Широкий дриблинг за 30 секунд в коридоре 90 см.-48 раз


5. Перечень информационного обеспечения Программы
                                        Интернет-ресурсы:

· Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL . h"p://www.minsport.gov.ru/
· Официальный сайт научно — теоретического журнала «Теория и практика физической культуры

        [Электронный ресурс]. URL : http://lib.sportedu.ru/press/
                           Список литературы:
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2. Брить МС. Отбор в спортивных играх. — М.: ФИС 1980.

З. Волков В.М., (Ричин В.П. Спортивный отбор. — М: ФИС, 1983.
4. Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта. — Киев: Олимпийская литература, 2002.

5. Громаков В. С., Малыгин ЕВ, Невмянов А.М., Сверкунова ГЛ. Обучение и тренировка вратаря в хоккее на траве. Методические рекомендации. — М., 1999
6. Деркачь А.А., Педагогическое мастерство тренера. — М.: ФИС, 1981.

7. Детская спортивная медицина: Руководство для врачей/Под ред. С, Б. Тихвинского, СВ. Хрущева, - М.: Медицина, 1991.
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9. Мирзоев ОМ. Применение восстановительных средств в спорте. — М ; СпортАкадем пресс, 2000.
10. Никитушкин В. Т., Губа В.П. Методы отбора в игровые виды спорта, - М.: ИКА, 1998.
11. Озолин Н.И. Настольная книга тренера: Наука побеждать. — М.: Издательство «Астрель», 2002.

12. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под ред. МЛ. Набатникова. — М.: Фиф 1982.

13. Платонов В.Н. Подготовкой юного спортсмена. — Киев: Ред. Школа, 1988. 14. Подготовка вратаря в хокжее на траве Шод общ. ред. ЕВ. Федотовой. — М.: Спорт и культура, 2002.

15. Покровский А.Л. Рекомендации по питанию спортсменов. — М.: ФИС, 1975.

16. Сарсания С.К., Селуянов В.Н. Физическая подготовка в спортивных играх хоккей на траве, футбол, хоккей с мячом). — М.: ГЦОЛИФК, 1991.

17. Селуянов В.Н. Шестаков МП. Определение одаренности и поиск талантов в спорте. — М.: СпортАкадем Пресс, 2000.

18. Система подготовки спортивного резерва [Под общ. ред. ВГ. Никитушкина. — М.: МГФСО,ВНИИФК, 1994.

19. Современная система спортивной подготовки [Под ред. ОП. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина. — М.: Издательство СААМ, 1995.

20. Федотова ЕВ, Громаков ВС. Технико-тактическая подготовка юных вратарей в хоккее на траве: Метод, рекомендации. — М., 1999.

21. Федотова ЕВ. Техника и тактика хоккея на траве: Метод. разработка / ФХТР, М., 2000. 22. Федотова ЕВ. Педагогический контроль физической и технической одготовленности спортсменов в хоккее на траве. — М.: ФХТР, 2000.

23. Федотова ЕВ. Основы планирования подготовки юных спортсменов в хоккее на траве. — М.: тор, 2001.

24. Федотова ЕВ. основы управления многолетней подготовкой юных спортсменов в командных игровых видах спорта. — М.: СпортАкадем Пресс, 2004.

25. Федотова ЕВ. Основы тактики игры и тактической подготовки спортсменов хоккее на траве.

— М.: Спортивная книга,2004.

26. Федотова ЕВ. Хоккей на траве. — М.: ФИС, 2005. (Азбука спорта).

27. Фитин ВЛ. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. — М.: ФИС, 1974.

28. Фитин ВЛ. Теория и методика юношеского спорта. — М.: ФИС, 1987.

29. Фитин В.П, Фомин НА. Основы юношеского спорт. — М.б ФИС, 1980.

30. Фомин НА. Фитин ВЛ. На пути к спортивному мастерству (адаптация юных спортсменов физическим нагрузкам). — М.: ФИС, 1986.
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