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ПРОГРАММА РАБОТЫ
СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
ГРУППЫ ПО ХОККЕЮ

Майский, 2017г.
1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа работы  спортивно-оздоровительной группы разработана на основании программы «Хоккей с шайбой»  авторского коллектива: В.П. Савин, Г.Г. Удилов, Ю.В., Королев, B.C. Львов, А.П.П. Давыдов, В.В. Крутских, Е.А. Щербаков  (Москва, Издательство Советский спорт, 2009).
Основными задачами подготовки являются:

– укрепление здоровья; всестороннее физическое развитие; развитие быстроты, ловкости, координации движений; обучение техники катания; обучение основам техники владения клюшкой; ознакомление с правилами игры в хоккей; привитие навыков личной гигиены.

Основными показателями работы группы являются: 

-стабильность состава занимающихся, 

-динамика прироста индивидуальных показателей по выполнению программных требований по -уровню подготовленности занимающихся (физической, технической, тактической, игровой и теоретической подготовки). 

Программа разработана для детей и юношей в возрасте с 5 до 17 лет.
Период освоения программы 1год.

Для освоения программы обучающиеся БУ СШ «Олимп» ВМР занимаются в спортивно -оздоровительных группах. Максимальный объем недельной нагрузки 6 часов. Минимальное количество в группе – 20 человек. Максимальное количество не ограничено. 
Программа обеспечивает развитие физических качеств и освоение основ спортивной игры – хоккей с шайбой.

Основными формами спортивно -оздоровительной работы по хоккею в БУ СШ «Олимп» ВМР являются групповые практические и теоретические занятия, возможно участие в соревнованиях, пребывание в спортивно-оздоровительных лагерях.

Годовые учебные планы-графики распределения часов составлены на 46 недель с тренером.

Программа содержит следующие предметные области:
- общая физическая подготовка;

- специальная физическая подготовка;

 - специфика  хоккея с шайбой, как вида спорта.
Результатом освоения Программы по хоккею с шайбой является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков:

По общей физической подготовке:

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий хоккеем с шайбой;

 - освоение комплексов физических упражнений;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

По специальной физической подготовке:

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости;

- повышение индивидуального игрового мастерства;

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником;

- повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности.

 в специфике обучения хоккею с шайбой:

- овладение основами техники и тактики хоккея с шайбой;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- развитие специальных психологических качеств;

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных интервалах игры;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, тренировочных и соревновательных нагрузок.

Соотношение объемов материала по отдельным видам подготовки не является догмой и может изменяться в зависимости от конкретных обстоятельств, главным образом, от количества выделяемых часов на аренду ледовой арены.

2. Примерный план график на год
	Раздел подготовки
	часы

	Теоретическая подготовка
	7

	История мирового спорта
	2

	История спорта в России
	2

	Индивидуальная тактика
	1

	Психологическая подготовка
	2

	Общая физическая подготовка
	68

	Быстрота
	8

	Ловкость, координация
	14

	Гибкость
	8

	Сила
	8

	Скоростно-силовая
	8

	Комплексное развитие
	12

	Выносливость
	10

	Специальная физическая подготовка
	54

	Быстрота
	8

	Ловкость, координация
	14

	Скоростно-силовая
	6

	Выносливость
	10

	Комплексное развитие
	14

	Техническая подготовка
	90

	Скольжение на коньках
	24

	Повороты, развороты
	18

	Перестроения
	16

	Торможения
	20

	Скольжение с изменением направления
	12

	Тактическая подготовка
	15

	Индивидуальная тактика
	10

	Групповая тактика
	5

	Спортивные игры
	15

	Подвижные игры
	10

	Гимнастика
	10

	Функциональная подготовка
	8

	Закрепление элементов

(финтов)
	5

	ВСЕГО часов
	250


3. СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ
3.1. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА направлена на гармоничное развитие различных функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития специальной подготовки.

Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата и улучшения подвижности в суставах.

Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание и разгибание рук, махи, вращения, отведение и приведение, поднимание и опускание, рывковые движения.

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты и вращения головы в различных направлениях; наклоны повороты и вращения туловища, вращение таза; поднимание и опускание прямых и согнутых ног в положении лёжа на спине, на животе, сидя, в висе; переход из положения лёжа в сид и обратно; смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз; «угол» в исходном положении лежа, сидя; разнообразное  сочетание этих упражнений.

Упражнения для ног: поднимание на носках, ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах стопы; вращение в голеностопных суставах; сгибание и разгибание ног в тазобедренном, голеностопном и коленных суставах; приседания; отведение и приведение; махи ногами в различных направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног; прыжки, многоскоки; ходьба в полном присяде и полуприсяде.

Примечание: упражнения выполняются без предметов и с предметами: с короткой и длинной скакалкой, гантелями, «блинами», набивными мячами, резиновыми амортизаторами, палками, штангой, в парах с партнёром.

Упражнения для развития координационных движений.

-Опорные прыжки с мостика, через «козла», коня. Прыжки в длину с поворотами, боком, спиной вперёд, назад, в стороны, в группировке, прогнувшись с опорой и без опоры. Кувырки вперёд и назад, перевороты в стороны, стойка на лопатках, руках, в висе. Упражнения в свободном беге с внезапными с остановками и изменением направления движения. Обучение элементам самостраховки при применении элементов борьбы. Упражнения на брусьях, перекладине, бревне. Упражнения со скакалкой: прыжки, пробегание. Игры и эстафеты с элементами акробатики. Катание на лыжах с гор, езда на велосипеде по сложнопересечённой местности.

Упражнения для развития быстроты.

-Старты и бег на отрезках от 15 до 100 метров; пробегание отрезков 30-60 метров

схода, с максимальной скоростью и частотой шагов на время. Бег по наклонной

дорожке, проплывание коротких отрезков на время. Игры и эстафеты с бегом и

прыжками с установкой на быстроту действий.

Упражнения для развития силы.

-Элементы вольной борьбы. Упражнения с набивными мячами. Бег с отягощениями, по песку, воде и в гору. Преодоление сопротивления партнёра в статических и динамических режимах. Висы, подтягивание в висе. Упражнения с отягощениями за счёт собственного веса и веса тела партнёра. Приседания на одной и двух ногах. Упражнения со штангой: толчки, жим, выпрыгивания, приседания. Упражнения с гантелями, эспандером. Упражнения на тренажерах.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.

-Прыжки в высоту, длины, тройным с разбега. Многоскоки, прыжки в глубину,

метание гранат и камней. Бег в гору, вверх по лестнице.

Общеразвивающие упражнения с малыми отягощениями, выполняемые в быстром темпе.

Упражнения для развития общей выносливости.

-чередование ходьбы и бега до 1000 метров, кроссы до 2, туристические походы. Спортивные игры. Бег на лыжах до 5 километров. Езда на велосипеде по равнине и в горы. Повторное проплывание отрезков 25-100 метров на время. Игры на воде.

3.2. ОСНОВЫ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
Упражнения для развития взрывной силы.

-Приседания на одной и двух ногах с отягощениями (гантели, «блины»), величина которых не более 50% собственного веса тела. Прыжки и подскоки без отягощений и с отягощениями. Броски камней, набивных мячей весом 1 кг: от груди, из-за головы, сбоку, снизу, вперёд, назад. Бег в гору на короткие отрезки от 10 до 30 метров, бег по воде, многоскоки на песке; броски шайбы на дальность. Спортивные игры с применением силовой борьбы, заслонов и других приёмов хоккея. Бег на коньках с перепрыгиванием препятствий, с резким торможением и последующими стартами. Толчки сопротивляющегося партнёра плечом, грудью. Единоборство за шайбу у борта, на ограниченных площадках. Игры и эстафеты на коньках с переноской предметов.

Упражнения для развития быстроты.

-Пробегание коротких отрезков от15 до 40 метров из различных направлениях. Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением скорости и направления движения по зрительному сигналу. Бег по виражу, кругу, спирали, «восьмёрке» (лицом и спиной вперёд). Упражнения с теннисным мячом у стенки, связанные с бросками и ловлей отскочившего мяча в максимально быстром темпе, с быстрым переносом клюшки слева направо и обратно. Игра и упражнения, построенные на опережении действий партнёра (овладение шайбой). Броски шайбы поточно в борт на время. Бег на коньках на время отрезков 18, 36, 54 метров.

Упражнения для развития выносливости.

-Длительный равномерный бег без коньков и на коньках (пульс 130-160 ударов в

мин.). Переменный бег, кроссы, интервальный бег на коротких отрезках с максимальной скоростью (работа 7-10 сек., с интервалами отдыха 15-30 сек.).

Чередование бега на коньках с максимальной, умеренной и малой скоростью. Серийное интервальное выполнение технико-тактических упражнений с интенсивностью 75-85% от максимальной (длительность одного повторения не более 20-30 сек., интервал отдыха 1,5-2,5 мин.; число повторений в серии 3-5 раз, интервалы отдыха между сериями 10-12 мин.; число серий 2-3). Игры на поле для хоккея с мячом.

Упражнения для развития ловкости.

-Эстафеты с предметами и без предметов. Игры и упражнения для совершенствования игрового мышления. Прыжки на коньках через препятствия.

Падения и подъёмы. Игра клюшкой стоя на коленях. Эстафеты и игры с обведениями стоек, уклонение от применения силовых приёмов, резкая смена направления бега.

Упражнения для развития гибкости.

-Маховые движения руками, ногами с большой амплитудой, с отягощениями.

Шпагат, полушпагат. Упражнения с клюшкой с партнёром. «Мост» из положения лёжа, стоя и другие упражнения для увеличения подвижности суставов и растягивания мышц, несущих основную нагрузку в игре.

3.3. ОСНОВЫ ТЕХНИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКИ
Техника передвижения на коньках. Посадка (стойка) хоккеиста. Техника скольжения на двух и одном коньках. Техника передвижения на коньках длинным (скользящим), коротким (ударным) шагами. Торможение «плугом», «полуплугом», двумя коньками с поворотом на 90о, прыжком, одним коньком (внутренним, наружным). Остановки. Изменение  направления бега с помощью переступания без отрыва коньков ото льда, на одном коньке, прыжком, скрёстным шагом, перебежкой (слаломный бег). Бег по виражу вправо, влево, по «восьмерке», по кругу. Бег спиной вперед без отрыва коньков ото льда, с отрывом коньков ото льда, переступанием, скрёстным шагом. Бег спиной вперёд

по прямой, по виражу, по кругу, по «восьмерке», с изменением скорости движения. Старты из различных исходных положений. Повороты прыжками, переступанием при переходе от бега спиной вперёд к бегу лицом вперёд и обратно. Прыжки толчком одной и двумя ногами с приземлением на одну и две ноги. Опускание и падение на одно, два колена; различные кувырки с последующим быстрым вставанием.

Техника нападения. Обучение держанию клюшки одной, двумя руками. Ведение без отрыва клюшки от шайбы (перед собой, сбоку), по прямой по дуге. Ведение шайбы: ударами и подбиванием (перед собой, сбоку), из стороны в сторону (широкое, плавное и короткое), вперед-назад (перед собой и сбоку), диагональное, коньками. Обучение длинному броску с удобной и неудобной стороны, с места и в движении. Обучение удару-броску с коротким и длинным замахом. Обучение приёму шайбы крюком клюшки с уступающим и без уступающего движения, с подстраховкой коньком. Обучение приёму шайбы рукояткой клюшки, рукой, коньком, туловищем (опустившись на одно, два колена, лёжа). Обманные движения туловищем, клюшкой с выпадом влево, вправо, с шагом в сторону, с изменением скорости бега и с подпусканием шайбы под клюшку соперника. Обманные движения с использованием борта, финты на передачу, на бросок на перемещение.

Техника обороны.

Обор и выбрасывание шайбы клюшкой. Подбивание клюшки соперника снизу, удар по клюшке сбоку, прижимание клюшки соперника сверху. Выбивание шайбы резким движением клюшки. Приёмы овладения шайбой с помощью клюшки при введении её в игру. Отбор шайбы клюшкой положенной на лёд. Прижимание шайбы к борту коньками, клюшкой.

3.5. ОСНОВЫ ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
Физическая культура и спорт в России

Влияние физических упражнений на организм человека

Этапы развития отечественного хоккея

Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте

Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания

Травматизм в спорте и его профилактика

Характеристика системы подготовки хоккеистов

Управление подготовкой хоккеистов

Основы техники и технической подготовки

Основы тактики и тактической подготовки

3.6. ОБЩАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Проводится на протяжении всей работы с  хоккеистами. На ее основе решаются следующие задачи:

• Воспитание личностных качеств спортсмена

• Формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем

• Воспитание волевых качеств

• Развитие процесса восприятия

• Развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения

• Развитие оперативного (тактического) мышления

• Развитие способности управлять своими эмоциями
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