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1.2 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа  спортивной  подготовки  ГБОУ ДОД РО «СДЮСШОР-9» (далее – Школа) по хоккею на траве (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным  стандартом  спортивной  подготовки  по  виду  спорта  хоккей на траве (далее –  ФССП), утвержденный приказом  Министерства  спорта  Российской  Федерации  от 02.04.2013  № 161, разработанного  на  основании  Федерального закона от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 03.02.2014) "Об образовании в Российской Федерации", Федерального  закона  от 14.12.2007  № 329-ФЗ «О  физической культуре  и  спорте  в  Российской  Федерации», определяющих условия и требования к спортивной подготовке в организациях, ее осуществляющих. 
Характеристика вида спорта, его отличительные особенности
Хоккей на траве - командная спортивная игра, включенная в программу олимпийских игр.

Хоккей на траве - спортивная игра, которая проводится на хоккейном поле, имеющем специальное покрытие между двумя командами по 11 человек 2 тайма по 35 минут. Размер игрового поля 92 х 55 метров с воротами 366 х 214 см. Основу игры составляют естественные движения - ходьба, бег, прыжки, которые выполняются различными способами и во всевозможных сочетаниях. Сущность хоккея на траве заключается в стремлении игроков, встречающихся команд завладеть мячом и забить или забросить его в ворота, защищаемые соперником. Все действия с мячом выполняются клюшкой, имеющей особенность конструкции с левой стороны клюшка имеет плоскую поверхность, которая является игровой, правая сторона клюшки выпуклая, играть этой стороной клюшки запрещается. Игра проводится в рамках правил, пресекающих грубость и неспортивное поведение. Побеждает команда, сумевшая забить или забросить большее число мячей в ворота соперника. Достижение успеха обеспечивается подготовленностью спортсменов команды и согласованностью их действий.

Соревновательная деятельность в хоккее на траве включает в себя два компонента: атаку ворот соперника и защиту собственных ворот.

Хоккей на траве по своему физиологическому воздействию на организм человека одним из наиболее динамичных, гармоничных и разносторонних видов спорта, доступных всем возрастным категориям населения. Систематические занятия  хоккеем на траве оказывают на организм всестороннее влияние. В процессе тренировок и игр, у занимающихся хоккеем на траве, совершенствуется функциональная деятельность организма, обеспечивается правильное физическое развитие, формируются такие положительные навыки и черты характера, как умение подчинять личные интересы интересам коллектива, взаимопомощь, активность, чувство ответственности.
 Хоккей на траве – игра многогранная и универсальная, в основе которой  - мастерство хоккеистов, их импровизация, сыгранность, умение бороться за победу. 

Современный хоккей на траве - игра динамичная и атлетическая, предъявляющая высокие требования к двигательным и функциональным возможностям спортсменов. Участвуя в игре, хоккеист выполняет значительную нагрузку динамической силовой работы переменной мощности. 

  Специфика организации тренировочного процесса,

структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, дисциплины)
Подготовка игрока в хоккее на траве от новичка до спортсмена высокого класса представляет собой единую систему, составные части которой тесно взаимосвязаны и подчинены достижению главной цели - подготовке хоккеиста высокой квалификации.

Процесс подготовки спортсменов включает несколько этапов, каждый из которых имеет свои специфические особенности. Главной отличительной характеристикой служат возраст и уровень спортивной подготовки спортсменов, находящихся на конкретном этапе спортивной подготовки:

Этап начальной подготовки, далее - НП;

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), далее ТЭ;

Этап совершенствования спортивного мастерства, далее ССМ;

Этап высшего спортивного мастерства, далее ВСМ.

Процесс подготовки хоккеистов включает следующие организационные формы: групповые тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико​восстановительные мероприятия, спортивно-педагогическое тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях и матчевых встречах, тренировочные сборы, тренерская и судейская практики.

Тренировочные занятия. Продолжительность их 90-135 мин, структура - трехчастная. 

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия служит для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. В этой части проводят разминку, которая состоит из двух частей - общей и специальной. В первой части проводят упражнения, повышающие общую работоспособность, во второй осуществляется специальная физическая подготовка, помогающая решению основных задач занятия. 

Основная часть тренировочного занятия предназначена для специальной подготовки спортсменов. В нее включают упражнения для развития двигательных качеств и освоения и совершенствования технико-тактических приемов. 

Заключительная часть способствует постепенному снижению нагрузки, частичному восстановлению и подготовке к последующей деятельности.

Эта типовая структура тренировочного занятия может меняться в зависимости от решаемых задач, контингента занимающихся и условий проведения.

Соревнования,  являясь неотъемлемой составной частью подготовки спортсменов, относятся к числу важнейших и наиболее сложных организационных форм спортивной подготовки. Они предусматривают определенную последовательность специальных мероприятий: установка на игру, разминка (самостоятельная или общая); соревнование, разбор выступления, устранение ошибок и слабых мест в подготовке.

Самостоятельные занятия  в виде зарядки и самостоятельной тренировки составляют обязательную часть тренировочного процесса. Они используются для устранения слабых мест в физической подготовке и недостатков в технике. Комплекс упражнений подбирается тренером совместно со спортсменом. О результатах выполнения таких индивидуальных заданий судят по данным контрольных упражнений.

Медико-восстановительные мероприятия  являются неотъемлемой составной процесса спортивной подготовки. Они, как правило, носят комплексный характер и включают в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия. В число первых входят:

1) творческое использование тренировочных и соревновательных нагрузок;

2) применение средств общей физической подготовки с целью переключения форм двигательной активности и создания благоприятных условий для протекания процесса восстановления;

3) оптимальная продолжительность отдыха между занятиями, варьирование интервалов отдыха между упражнениями;

4) применение средств и методов психорегулирующей тренировки.

К медико-биологическим средствам относятся:

- специализированное питание, фармакологические средства;

- спортивный массах (ручной и вибрационный);

- гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, шарко, подводный душ-массаж, суховоздушная и парная баня) и другие.

Применение восстанавливающих средств должно осуществляться на фоне гигиенически целесообразного распорядка спортсменов и рационального питания. Режим дня и питание могут иметь специальную восстанавливающую направленность.

Тренерская и судейская практики  являются неотъемлемым компонентом системы подготовки хоккеистов. Они направлены на овладение спортсменами умениями и навыками судейства соревнований, организации и руководства занимающимися в процессе выполнения ими двигательных заданий в ходе тренировочных занятий. Эти умения и навыки приобретаются на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства.

Спортивно-педагогическое тестирование  является неотъемлемой частью эффективного управления подготовкой спортсменов на всех этапах становления их мастерства. Под ним понимается выполнение спортсменами специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата. Тестирование входит в содержание педагогического контроля.

Медицинский контроль  направлен на оценку состояния здоровья, определение физического развития и биологического возраста спортсменов, уровня их функциональной готовности к выполнению тренировочной и соревновательной нагрузок. Основным мероприятием в данном направлении является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных нагрузок на спортсмена. 

Содержание медицинского контроля предусматривает исследование морфофункциональных признаков, особенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, определение координационных способностей, физической и технической подготовленности спортсменов.

Медицинский контроль за спортсменами осуществляется силами медицинских работников учреждения и лечебно-профилактическими учреждениями в тесном контакте с тренерским коллективом. Врачебный контроль является составной частью общего тренировочного плана подготовки спортсменов.

Главная особенность врачебного обследования спортсменов - это комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его адаптацию к физическим нагрузкам. При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень функциональных возможностей.

Тренировочные сборы - это организованный определенным образом распорядок дня спортсменов, предусматривающий ежедневно 2-3 тренировочных занятия и осуществляемый в специально созданных условиях. Они служат для концентрации тренировочных воздействий с целью получения максимального эффекта. В соответствии с целевой направленностью тренировочные сборы подразделяются на сборы по подготовке к соревнованиям и специальные. Последние включают:

- сборы по общей или специальной физической подготовке;

- восстановительные тренировочные сборы;

- углубленного медицинского обследования;

- просмотровые тренировочные сборы.
НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта
 хоккей на траве
В соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве в ГБОУ ДОД РО «СДЮСШОР-9» на этапах спортивной многолетней подготовки установлена следующая продолжительность подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки: 
Процесс подготовки спортсменов включает несколько этапов, каждый из которых имеет свои специфические особенности. Главной отличительной характеристикой служат возраст и уровень подготовленности спортсменов, находящихся на конкретном этапе подготовки.

Процесс подготовки спортсменов включает несколько этапов, каждый из которых имеет свои специфические особенности. Главной отличительной характеристикой служат возраст и уровень подготовленности спортсменов, находящихся на конкретном этапе подготовки.
При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы: этап начальной подготовки, тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап  совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного мастерства.

Основной целью организаций, осуществляющих спортивную подготовку, является подготовка спортивного резерва в связи с чем, для ее достижения на каждом ее этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач.

Содержание этапов спортивной подготовки определяется программами спортивной подготовки, разработанными и  реализуемыми учреждением, осуществляющей спортивную подготовку.

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу руководителя (директора) организации, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов.

Если на одном из этапов спортивной подготовки  результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по выбранным виду или видам спорта (спортивным дисциплинам), перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. В исключительных случаях, лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского, методического совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача.
 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве
Принцип единства общей и специальной подготовки отражает общую направленность подготовки на всестороннее развитие спортсменов. Чем большими двигательными навыками располагает хоккеист, тем благоприятнее предпосылки для формирования и освоения новых движений. Однако не всякая разносторонняя физическая подготовка может положительно влиять на специальную подготовленность и способствовать развитию тренированности. Нужно использовать те упражнения общей подготовки, которые по биомеханическому и физиологическому признаку приближены к хоккею на траве, для чего важно знать особенности игровой деятельности хоккеиста.

По мере роста мастерства спортсмена общая подготовка тоже специализируется, чтобы обеспечить эффект переноса тренированности. У игроков высокого класса наблюдается большая согласованность в развитии отдельных сторон подготовленности. При универсализации подготовленности хоккеист, имея в запасе разнообразные способы выполнения приемов и тактических действий, обязан в совершенстве овладеть специфическими приемами и действиями, которые нужны ему для выполнения обязанностей своего игрового амплуа. При этом объем специфических приемов должен быть оптимальным, так как использование слишком большого разнообразия средств, как правило, снижает их эффективность.

Непрерывность тренировочного процесса, оптимальная частота занятий позволяют овладеть разнообразием техники и тактики хоккея на траве.

Важно обеспечить преемственность положительного эффекта тренировочных занятий, свести к минимуму регресс тренированности от уменьшения объема и интенсивности нагрузки. При современной тенденции к большим нагрузкам занятия проводятся не только на фоне полного восстановления работоспособности, но и на фоне частичного восстановления для увеличения суммарного эффекта нагрузок. Разумное чередование нагрузки и отдыха предотвращает утрату положительного эффекта предыдущих занятий.

Очень важен принцип взаимосвязи постепенности и тенденции к предельным нагрузкам. При максимальной нагрузке спортсмен реализует свои функциональные возможности на данном уровне тренированности в полной мере. В каждом случае есть критическая величина нагрузки, превышение которой ведет не к возрастанию, а уменьшению полезного тренировочного эффекта, и в конечном итоге - к перетренированности и негативным последствиям.

Для осуществления этого принципа в динамике тренировочных нагрузок сочетаются постепенность и волнообразность. Волнообразность нагрузки стимулируют тренированность, предъявляя максимальные запросы к адаптационным возможностям организма хоккеистов. Но они оправданы только при должной подготовленности спортсменов.

	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап со-

вершенст-

вования

спортив-

ного мас-

терства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	свыше года
	до
 двух лет
	свыше
 двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	25 - 31
	26 - 31
	21 - 27
	23 - 27
	18 - 24
	12 - 16

	Специальная физическая подготовка (%)
	7 - 10
	8 - 10
	10 - 14
	12 - 14
	15 - 19
	17 - 24

	Техническая подготовка (%)
	37 - 47
	37 - 47
	31 - 39
	32 - 39
	26 - 31
	21 - 27

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	17 - 21
	19 - 21
	20 - 26
	21 - 26
	26 - 31
	30 - 38

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

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	25 – 31
	26 - 31
	21 - 27
	23 - 27
	18 - 24
	12 - 16


Волнообразность динамики нагрузки характеризует чередование трех фаз: нарастание суммарной нагрузки, временная стабилизация и «разгрузка». Такое чередование гарантирует постепенное развитие тренированности и исключает перетренировку. Ускорение роста результатов наблюдается при стабилизации или снижении нагрузки. Это необходимо учитывать при подведении к соревнованиям.

Цикличность является универсальной формой организации тренировочного процесса. Циклы представляют собой повторяющуюся последовательность занятий, этапов, периодов. Каждый последующий цикл является повторением предыдущего, но отличается обновленным содержанием, некоторым изменением средств и методов, возрастанием нагрузки. В спортивной подготовке, как правило, используют следующие циклы: малые (микроциклы), средние (мезоциклы) и большие (макроциклы).
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта хоккей на траве
	Виды соревнований (игр)
	

Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап со-

вершенст-

вования

спортив-

ного мас-

терства
	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
	9 - 10

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

	Основные
	-
	-
	2 - 3
	3 - 4
	5 -6
	12 - 14

	Всего игр
	22
	28
	36
	46
	64
	72


В  таблице  представлены  виды  соревнований,  предназначенные  для выявления технической готовности хоккеистов на определенном этапе. Тренер может использовать те виды спортивных  нагрузок (проверок),  которые  на  данный  момент,  по  его  мнению,  наиболее информативны. Количество соревнований в  течение  года  зависит от квалификации обучаемых и календаря  соревнований. Выступление  спортсмена на  очередных  соревнованиях  своевременно и желательно тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в состязании не вызовет чрезмерного нервного напряжения, не принесет вреда. 

К основным соревнованиям на этапах ТЭ, ССМ, ВСМ относятся финальные соревнования первенства России, Спартакиады учащихся, Спартакиады молодежи, первенства Европы, первенства мира, чемпионаты мира и Европы, Олимпийские игры. На начальном этапе - финальные соревнования первенства Ростовской области, финальные соревнования  «Смена», «Подросток», « Олимпийские надежды», «Травушка».

Отборочными соревнованиями на этапах ТЭ, ССМ, ВСМ является первенство ЮФО по итогам которого осуществляется отбор на финальные соревнования первенства России, Спартакиады учащихся, Спартакиады молодежи, всероссийские соревнования по итогам которых формируется сборная команда для участия в международных соревнованиях. 

К контрольным соревнованиям на всех этапах спортивной подготовки является участие в не официальных соревнованиях, матчевые (товарищеские) встречи.

Составляя  план  соревновательной  деятельности,  в  число  которого  входят  соревнования разного  уровня (для  каждого  года  обучения  есть  по  значимости  свои),  следует  определить  их  количество, наметить,  какие  виды  соревнований и  в  каком количестве необходимы  для  того, чтобы подготовить учеников к каждому из соревнований технически и морально- психологически.  

Вместе с  тем, показатели у каждого из  тренеров будут индивидуальны, ибо различаются 

состав  групп  обучаемых,  календарь  соревнований,  опыт  и  подходы  тренера  к  решению  задач тренировочного процесса. 
Режимы тренировочной работы

Учебный  год  во  всех  группах  школы  начинается 1-го  января.  Тренировочные  занятия проводятся по расписанию, при составлении которого должна учитываться занятость учащихся по месту  учебы.  В  предэкзаменационный  и  экзаменационный  периоды  при  необходимости  тренер может  для  некоторых  занимающихся  уменьшить  количество  тренировочных  дней  и продолжительность учебного занятия. 

Тренировочный  процесс  в  Школе  осуществляется  в  течение  всего  календарного  года. 

Продолжительность  учебного  года  составляет 12  месяцев  с  максимальным  объемом  работы, 

рассчитанным  на 52  недели  тренировочных  занятий. 

Занимающиеся  групп начальной подготовки и тренировочных групп, в  период  активного  отдыха, в каникулярное время, могут повышать свои физические возможности  в условиях  оздоровительного  лагеря  или  самостоятельно,  по  индивидуальным  планам, составленным для них тренером на летний период, что является важной частью тренировочного процесса и позволяет исключить возникновение перерыва  в  тренировках.  В  условиях  лагеря  хоккеисты  укрепляют  здоровье,  совершенствуют физическое развитие и, если позволяют условия и возможности, осваивают  технические приемы хоккея на траве.

Хоккеисты, занимающиеся в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства,  в  летний период повышают  свой  уровень по  всем  видам подготовки на тренировочных сборах, готовясь к ответственным соревнованиям и принимая в них участие. 
 Тренировочная  подготовка  в  группах  разных  этапов  проводится  в  соответствии с  требованиями  учебной  программы,  круглогодично,  с  применением  новейших  методик, технических  средств  обучения  и  контроля,  тренажерных  устройств  и  восстановительных мероприятий,  при  строгом  соблюдении  мер  безопасности  во  время  занятий.
  Основной  формой тренировочного процесса является тренировочное занятие – академический час 45 минут.   

Начало занятий не ранее 8.00 часов, окончание - 20 часов, для обучающихся в возрасте 16 - 18 лет допускается окончание занятий в 21.00 час,  для спортсменов старше 18 лет не позднее 21.30. Занятия могут проводиться в любой день недели, включая воскресенья и каникулы. 
Режимы максимальной тренировочной работы и участия в соревнованиях 

на различных этапах спортивной подготовки
	Этап подготовки
	Годы подготовки
	Количество максимальных тренировочных часов
	Число максимальных занятий в неделю
	Максимальная продолжительность занятия час./мин.
	Число соревнований
	Количество игр

	
	
	в год
	в неделю
	
	
	
	

	НП
	1
	312
	6
	4
	2/90
	2-3
	16

	
	2
	364
	7
	4-5
	3/135
	3
	22

	
	3
	364
	7
	4-5
	3/135
	3
	22

	ТЭ
	1
	468
	9
	5-6
	3/135
	4
	25

	
	2
	468
	9
	5-6
	3/135
	4
	25

	
	3
	624
	12
	5-7
	3/135
	6
	28

	
	4
	624
	12
	5-7
	3/135
	6
	28

	
	5
	624
	12
	5-7
	3/135
	6
	28

	ССМ
	весь период
	728
	14
	7-12
	3/135
	6
	36

	ВСМ
	весь период
	728-832
	14-16
	7-12
	3/135
	6
	36


Примечание. Минимальный режим тренировочной работы ограничен максимальным режимом предыдущего этапа, уменьшенного на 25 %.

  Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку

Лица, проходящие спортивную подготовку, не должны иметь отклонений в состоянии

здоровья, и входить в основную медицинскую группу и будь допущены врачом к выполнению

физических нагрузок.

Этап начальной подготовки
У детей в возрасте 7-9 лет преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. 


Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого ребенка, метод поощрения. Для детей 7-9-летнего возраста свойственно конкретно-образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный для понимания образный показ и наглядный метод объяснения. 
Тренировочный этап 

Начальная специализация

На  тренировочном  этапе  особенность  обучения  заключается в  формировании  широкого  арсенала  технических  и  тактических  действий у  занимающихся,  а  также  в  подборе  и  совершенствовании «коронных»  технических действий.  Необходимо стремиться к формированию вариативной техники, умению занимающихся анализировать тактику игры  соперника, строить тактический план предстоящей игры и анализировать его.

Тренировочный этап подготовки спортсменов охватывает довольно большой возрастной период от 12 до 16 лет - и включает два периода - период на​чальной специализации и период углубленной специализации в хоккее на траве.
Отличительная особенность этапа начальной специализации в подготовке хоккеистов (возраст 12 – 14 лет) -  прихо​дящийся на это время пубертатный период, характеризующийся

гетерохронностью формирования отдельных органов и систем организма юных спортсменов.    Поэтому одним из важнейших раз​делов учебно-тренировочной работы на этом этапе должна стать общая физическая подготовка, обеспечивающая всестороннее фи​зическое 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. Кро​ме того, одной из важнейших причин  уделения особого внимания технической подготовке, постоянному пополнению объема двига​тельных умений и навыков, овладению максимальным количеством разнообразных технических приемов на данном этапе явля​ется то, что после 14-15 лет происходит замедление темпов роста двигательного анализатора и, соответственно, ухудшение способ​ности к овладению сложными двигательными навыками.
В этом возрасте у юных спортсменов отмечается развитие про​извольного внимания, совершенствование таких его свойств, как распределение и переключение. В этот же возрастной период по​вышается и продуктивность других психических процессов: вос​приятия, памяти, мышления, воображения. У подростков интен​сивно развивается способность не только помнить программу своих действий, по и предвидеть их результат. Именно на основе этих качеств, как известно, развиваются способности к тактическим дей​ствиям. Поэтому их развитие вместе с постепенным повышением уровня физической и технической подготовленности спортсменов дает возможность на этом этапе приступить к целенаправленному освоению тактики игры, ограничивающейся здесь, главным обра​зом, изучением и совершенствованием индивидуальных и группо​вых тактических действий с постепенным усложнением условий их выполнения.
Углубленная специализация.
Углубленная специализация совпадает по времени с окончани​ем пубертатного периода (возраст 14-16 лет), завершением фор​мирования тех функциональных систем юных спортсменов, кото​рые обеспечивают высокий уровень работоспособности организма, его устойчивости к напряженной тренировочной работе и повы​сившимся соревновательным нагрузкам. Однако необходимо учи​тывать, что в этот период сохраняется некоторое рассогласование в развитии органов и систем организма, что, в частности, выража​ется в продолжающемся до 15-16 лет отставании функциональ​ных показателей, характеризующих эффективность деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, от морфологических. Поэтому к нагрузкам, требующим анаэробно-гликолитического энергообеспечения, и на этом этапе многолетней подготовки сле​дует подходить весьма осторожно.

К 14-15 годам развиваются близкие к индивидуально предель​ным величинам скорость одиночного движения, уровень коорди​нации движений, развитие специализированных восприятий 

чувства времени, ритма, темпа, кинестезической чувствительно​сти и дифференцировки мышечных усилий. В то же время, способ​ность к овладению новыми двигательными действиями несколько ухудшается. Поэтому основными задачами технической подготов​ки в этот период должны стать более детальное изучение про​странственных, временных и динамических параметров уже изу​ченных элементов техники, ее индивидуализация и развитие умения варьировать ее в зависимости от складывающихся игро​вых ситуаций и функционального состояния игрока.

Происходящее у спортсменов 14-16 лет интенсивное развитие логического мышления, способности концентрировать и распре​делять внимание, совершенствование деятельности зрительного анализатора создают предпосылки для целенаправленной такти​ческой подготовки, углубленного освоения не только индивиду​альных и групповых, но и командных тактических действий.

Этап совершенствования спортивного мастерства

На  этапе    совершенствования спортивного мастерства  тренировочный  процесс  приобретает  еще большую  специализированность.  Все  чаще  используются  занятия  с большими и максимальными нагрузками. Количество специализированных занятий в недельных микроциклах  может  достигать 10  и  более.  Тренировочный  процесс  еще  больше индивидуализируется и строится с учетом соревновательной деятельности. 
Этап совершенствования спортивного мастерства охватывает подготовку спортсменов 15-18 лет. К этому периоду уровень физического развития юных хоккеистов приближается к уровню взрослых игроков. Расширяются возможности адаптации не только к физи​ческим нагрузкам умеренной и большой интенсивности, но и к нагрузкам субмаксимальной мощности, сопровождающимся обра​зованием значительного кислородного долга. Это дает возмож​ность широко использовать в тренировочном процессе средства и методы, используемые в подготовке спортсменов высокой квали​фикации, и осуществлять физическую подготовку преимуществен​но с использованием специально-подготовительных упражнений и тренировочных форм соревновательного упражнения.

Морфофункциональные характеристики мышечной системы (функциональная подвижность и функциональная мощность мышц, строение отдельных мышечных волокон) близки к уровню взрослых. Это позволяет более широко использовать в трениро​вочном процессе не только динамические, но и статические упраж​нения, способствующие совершенствованию силовых возможнос​тей и выносливости.
Для хоккеистов этой возрастной группы уже характерен доста​точно высокий уровень устойчивости нервных процессов, функ​циональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, психологической устойчивости к ощущениям утомления. Поэтому одним из важнейших направлений физической подготов​ки 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 особен​ностям игрока (прежде всего к морфофункциональным парамет​рам и уровню развития физических качеств), выявление и совер​шенствование наиболее эффективно выполняемых технических приемов, расширение количества вариантов выполнения изучен​ных 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 совершенствования спортивного мастерства высокого уровня до​стигают 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, пере​мещений игроков и мяча, быстрой оценке возникающих игровых ситуаций. Учитывая возросший к этому времени уровень техни​ческой и физической подготовленности спортсменов, основными направлениями работы по тактической подготовке па этом этапе могут быть: совершенствование индивидуальных тактических дей​ствий с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и иг​рового амплуа, совершенствование групповых и командных взаи​модействий в рамках определенных тактических схем.

Этап высшего спортивного мастерства

Этап высшего спортивного мастерства охватывает подготовку спортсменов старше 18 лет. Уровень физического развития хоккеистов соответствует уровню взрослых игроков. Расширяются возможности адаптации не только к физи​ческим нагрузкам субмаксимальной мощности, сопровождающимся обра​зованием значительного кислородного долга. Это дает возмож​ность широко использовать в тренировочном процессе средства и методы, используемые в подготовке спортсменов высокой квали​фикации, и осуществлять физическую подготовку преимуществен​но с использованием специально-подготовительных упражнений и тренировочных форм соревновательного упражнения.

Морфофункциональные характеристики мышечной системы (функциональная подвижность и функциональная мощность мышц, строение отдельных мышечных волокон) отвечают уровню взрослых спортсменов. Это позволяет более широко использовать в трениро​вочном процессе не только динамические, но и статические упраж​нения, способствующие совершенствованию силовых возможнос​тей и выносливости.
Для хоккеистов этой возрастной группы уже характерен высокий уровень устойчивости нервных процессов, функ​циональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, психологической устойчивости к ощущениям утомления. Поэтому одним из важнейших направлений физической подготов​ки на этом этапе является 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 являются максимальное приспособление техники к индивидуальным особен​ностям игрока (прежде всего к морфофункциональным парамет​рам и уровню развития физических качеств), совер​шенствование наиболее эффективно выполняемых технических приемов, использование большого количества вариантов выполнения изучен​ных технических приемов и совершенствование умения свободно переходить от одних приемов к другим, достижение стабильности и надежности выполнения технических действий при сбивающих факторах и при активном сопротивлении соперника.
На этапе высшего спортивного мастерства высокого уровня до​стигают реакции антиципации, функциональные возможности зрительного и слухового анализаторов, что является следствием, целенаправленных педагогических воздействий, приобретенного соревновательного опыта. Это, в свою очередь, улучшает способность хоккеистов к специфической ориентировке, восприятию игрового поля, пере​мещений игроков и мяча, быстрой оценке возникающих игровых ситуаций. Учитывая высокий уровень техни​ческой и физической подготовленности спортсменов, основными направлениями работы по тактической подготовке па этом этапе могут быть: совершенствование индивидуальных тактических дей​ствий с учетом индивидуальных особенностей спортсменов и иг​рового амплуа, совершенствование групповых и командных взаи​модействий в рамках определенных тактических схем.
           Предельные тренировочные нагрузки
Тренировочные нагрузки, используемые в процессе спортивной подготовки, не должны превышать следующие численные значения:  

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап со-

вершенст-

вования 

спорив-

ного мас-

терства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше 

двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	7
	9
	12
	14
	14 - 16

	Количество тренировок в неделю
	4
	4 - 5
	5 - 6
	5 - 7
	7 - 12
	7 - 12

	Общее количество часов в год
	312
	364
	468
	624
	728
	728 - 832

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	312
	364
	624
	624


Примечание: минимальный объем тренировочной нагрузки ограничен максимальным объемом тренировочной нагрузки предыдущего этапа, уменьшенного на 25 %, распределение  часов  по  разделам  подготовки  для  каждого  из  спортсменов группы  высшего  спортивного  мастерства  индивидуально,  оно  определяется  уровнем  его подготовленности и психофизического состояния в данный период времени и может изменяться  в  течение  года;  но  общее  количество  часов  по  видам  подготовки  должно  соответствовать запланированному на год, оно определяется режимом тренировочных занятий для данной группы и на данный год. 
                             Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности
Участие в соревнованиях важнейший компонент спортивной подготовки, значимость которого возрастает от этапа к этапу. Спортивные соревнования, являясь непосредственной целью тренировочного процесса, служат и эффективным средством спе​циальной подготовки спортсмена высокого класса. Регулярное участие в соревнованиях необходимо для приобретения качеств, которые воспитываются только в преодолении соревновательных трудностей. Даже объемные и  высокоинтенсивные тренировки без соревновательного опыта не приведут к успеху но, задачи многолетней подготовки могли решаться успешно на каждом ее этапе и в годичных циклах должно быть достаточное число соревнований.  
Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности на различных этапах подготовки хоккеистов представлен ниже.
	
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап со-

вершенст-

вования

спортив-

ного мас-

терства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше
 двух лет
	
	

	Соревнования
	2 - 3
	5-9
	12-16
	17-20
	21-26
	27-32

	Число игр
	16-22
	23-28
	29-36
	37-46
	47-64
	65-72


Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности в многолетней подготовке (часов в год) таковы:

- в группах начальной подготовки до года обучения- 32-44; 

- в группах начальной подготовки свыше года обучения – 46-56; 

- в тренировочных группах 1-2-го годов обучения -58-72;

- в тренировочных группах 3-5-го годов обучения -74-92;

- в группах совершенствования спортивного мастерства - 94-128; 

-в группах высшего спортивного мастерства – 130-144.

Для того чтобы игровые коллективные действия были эффек​тивными в соревнованиях, необходимо, чтобы хоккеисты индивиду​ально были хорошо подготовлены к соревновательной борьбе. Однако  всех юных хоккеистов, занимающихся в спортивной шко​ле, официальными соревнованиями охватить практически невозможно, а готовить надо в равной мере всех по единой программе.
            Выходом из положения является регулярное проведение сорев​нований по физической и технической подготовке, подвижным и подготовительным играм, по хоккею на траве в самой спортивной школе. Соревнования эти должны носить официальный характер (выявление и награждение победителей, лучших учебных групп по возрастам, лучших игроков и т.п.). В соревнованиях по физи​ческой и технической подготовке юный хоккеист борется «за себя», здесь воспитываются бойцовские качества. В подвижных и подго​товительных играх эти качества переносятся в коллективные дей​ствия, что в последующем положительно сказывается на соревно​вательной подготовке.

 Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.

В хоккее на траве происходят кардинальные изменения, связанные с созданием новых моделей инвентаря, оборудования, экипировки и т.д. Прогресс в этой важной сфере способствует изменениям в технике выполнения соревновательных упражнений, направленному совершенствованию методики тренировки, ускорению роста спортивного мастерства и снижению травматизма. Адекватное материально-техническое обеспечение позволяет существенно повысить эффективность тренировочного процесса и реализацию спортивно-технического мастерства спортсменов в соревновательной деятельности.
      
К каждому этапу спортивной подготовки необходимо подготовить для спортсменов соответствующую экипировку.
     На каждом этапе спортивной подготовки занятия проходят на хоккейном поле и спортивном зале, хоккейное поле и спортивный зал должны иметь спортивный инвентарь и спортивное оборудование необходимые для занятий хоккеем на траве.
- наличие игрового поля для хоккея на траве;

- наличие игрового зала;

- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 613н "Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428);

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки 
	№
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество

изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1.
	Ворота для хоккея на траве (в комплекте с сеткой)
	штук
	4

	2.
	Клюшка для игры в хоккей на траве
	штук
	36

	3.
	Мяч для игры в хоккей на траве
	штук
	72

	Дополнительное,  вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	4.
	Гантели массивные от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	5.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	комплект
	5

	6.
	Жилет с отягощением
	штук
	2

	7.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	8.
	Мяч баскетбольный
	штук
	1

	9.
	Мяч волейбольный
	штук
	1

	10.
	Мяч набивной (медицинбол)
	комплект
	3

	11.
	Мяч футбольный
	штук
	1


	№ п/п
	Наименование спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совер-шенствования 

спортивного
 мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	коли-чество
	срок

эксп-

луа-

тации

(лет)
	коли-чество
	срок

эксп-

луа-

тации

(лет)
	коли-чество
	срок

эксп-

луа-

тации

(лет)
	коли-чество
	срок

эксп-

луа-

тации

(лет)

	Оборудование и спортивный инвентарь, выдаваемый в индивидуальное пользование

	1.
	Клюшка для игры в хоккей на траве
	штук
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	5
	1

	2.
	Мяч для игры в хоккей на траве
	штук
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	10
	1
	15
	1
	20
	1


- обеспечение спортивной экипировкой
	№ п/п
	Наименование 
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совер-шенствования 

спортивного
 мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	коли-чество
	срок

эксп-

луа-

тации

(лет)
	коли-чество
	срок

эксп-

луа-

тации

(лет)
	коли-чество
	срок

эксп-

луа-

тации

(лет)
	коли-чество
	срок

эксп-

луа-

тации

(лет)

	1.
	Бутсы
	пар
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	2.
	Гетры
	пар
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	3.
	Снаряжение защитное для вратаря
	комплект
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Чехлы для клюшек
	штук
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	5.
	Шорты спортивные (мужские)
	пар
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	7.
	Щитки на голень
	пар
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	8.
	Юбка для хоккея на траве (женская)
	штук
	на занимаю-

щегося
	-
	-
	2
	
	
	
	
	


- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
 Требования к количественному и качественному составу  групп подготовки
Количественный и качественный состав тренировочных групп регламентируется федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве и настоящей программой.

Таблица № 7
	Этап подготовки
	Год 

обучения
	Возраст учащихся 

для зачисления
         (лет)
	Количество занимающихся

в группе
	Требования по спортивной подготовке

	Начальной подготовки
	1
	9
	22
	Выполнение нормативов ОФП,

СФП, ТТП

	
	2
	10
	20
	Выполнение нормативов ОФП, СФП,ТТП, выполнение 3 юношеского разряда

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1
	12
	20
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, выполнение 

2 юношеского разряда

	
	2
	13
	20
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, выполнение

1 юношеского разряда

	
	3
	14
	18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, выполнение

3 спортивного разряда

	
	4
	15
	16
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, выполнение 

2 спортивного разряда

	
	5
	16
	16
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, выполнение

2 спортивного разряда

	Совершенствования спортивного мастерства
	Весь период
	15-18
	14-16
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП,  выполнение

1 спортивного разряда 

	Высшего спортивного мастерства
	Весь период
	Свыше 18 лет
	11-18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, выполнение спортивного разряда КМС


  Объем индивидуальной спортивной подготовки
Одним из компонентов спортивной подготовки служат индивидуальные занятия, в ходе которых двигательные задания, рекомендованные тренером, выполняются спортсменом самостоятельно без контроля наставника. Как правило, это комплексы упражнений, для подтягивания слабых сторон подготовленности спортсмена и ориентированные на функциональные обязанности, выполняемые им в составе команды.

В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют следующие формы индивидуальной (самостоятельной) подготовки:

- изучение теоретического материала по профилю спортивной подготовки;

- утренняя гигиеническая гимнастика;

- упражнения в течение дня;


- самостоятельные тренировочные занятия.

Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в утренние часы после пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для всех групп мышц на гибкость и дыхательные упражнения.

Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание слабых сторон различных компонентов подготовленности спортсмена. Их содержание и продолжительность заблаговременно определяется и корректируется тренером. Значение таких занятий возрастает с ростом спортивного мастерства занимающихся. Особую роль индивидуальные занятия играют в подготовке голкипера.

Объем индивидуальной подготовки на различных этапах подготовки (в %)
	Этап подготовки
	Год подготовки
	Объем индивидуальной работы 

	НП
	1 год
	10

	
	Свыше  года
	15

	ТЭ
	До 2-х лет
	20

	
	Свыше 2-х лет
	25

	ССМ
	Весь период
	30

	ВСМ
	
	30


Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе не более 6 недель в период летнего отдыха, на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства в течение года.
 Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, макроциклов, мезоциклов и микроциклов)
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 и временной утраты. При планировании тренировочного процесса  в хоккее на траве подготовка строится на основе двух макроциклов. 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-х месячный подготовительный период и 5-ти месячный соревновательный. Их структуру определяют три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Подготовительный период направлен на создание физических, психических и технических предпосылок для последующей более специализированной тренировки. Он, как правило, делится на два этапа. Соотношение их продолжительности в значительной мере зависит от длительности макроцикла и квалификации спортсмена. Например, при двухцикловом планировании ("сдвоенный" цикл) первый макроцикл характеризуется более  продолжительным базовым общеподготовительным мезоциклом и относительно кратковременным специально- подготовительным; во втором макроцикле соотношение противоположное. При подготовке спортсменов высокой квалификации в спортивных играх при одноцикловом планировании длительность подготовительного периода очень короткая и большую часть его занимает базовый этап.

Основные задачи базового мезоцикла - повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений в данном виде спорта, изучение новых сложных тактических взаимодействий и построений. Длительность этого мезоцикла зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле. Приоритетное название мезоцикла - "базовый", хотя в практике встречаются и другие его наименования.

Макроцикл состоит из четырех мезоциклов.  Первый - длительность 4 микроцикла - втягивающий, тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл базовый имеет длительность 4 недельных микроцикла и направлен на решение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами. Третий мезоцикл контрольно-подготовительный и четвертый мезоцикл соревновательный Интенсивность тренировочного процесса находится на среднем уровне. При использовании двухцикловой структуры уровень нагрузок по объему постепенно повышается в течение 8-12 недель. В дальнейшем он стабилизируется, а интенсивность повышается. Желательно это повышение проводить за счет включения новых средств тренировки и методов их выполнения. 

В конце каждого мезоцикла (кроме втягивающего) необходимо использование упражнений соревновательной направленности и специальных тестов в качестве средств контроля за ходом подготовки.

Контрольно-подготовительный мезоцикл направлен на синтезирование (применительно к специфике соревновательной деятельности) качеств и навыков спортсменов, достигнутых на предыдущих этапах. Данный мезоцикл, как правило, состоит из одного мезоцикла, включающего 4 микроцикла. На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объемы, направленные на совершенствование физической подготовленности, и повышается интенсивность за счет увеличения технико-тактических средств тренировки.

Основными задачами соревновательного периода являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений. Организацию процесса специальной подготовки в соревновательном периоде осуществляют в соответствии с календарем состязаний.

К числу основных задач переходного периода относятся полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности, для обеспечения оптимальной готовности спортсмена к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи определяют продолжительность переходного периода, состав применяемых средств и методов, динамику нагрузок и т.п. Продолжительность переходного периода колеблется обычно от 2 до 5 недель и зависит от этапа многолетней подготовки, на котором находится спортсмен, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований, индивидуальных способностей спортсмена.

Тренировка в переходном периоде характеризуется наименьшим суммарным объемом работы и незначительными нагрузками. По сравнению, например, с подготовительным периодом, объем работы сокращается примерно в 3 раза: число занятий в течение недельного микроцикла не превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками не планируются и т.д. Основное содержание переходного периода составляют разнообразные средства активного отдыха и общеподготовительные упражнения.

Тренировочный мезоцикл - этап тренировочного процесса, включающий от 2 до 6 микроциклов, направленный на решение определенных промежуточных задач подготовки. Построение тренировочного процесса на основе мезоциклов позволяет систематизировать его в соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, обеспечить оптимальную динамику тренировочных и соревновательных нагрузок, целесообразное сочетание различных средств и методов подготовки.

Повышением или снижением тренировочных или соревновательных нагрузок в микроциклах, входящих в структуру мезоцикла, в соответствии с содержанием тренировки, обеспечивается адаптация организма и повышается уровень подготовленности, в связи с чем и возникают средние волны - структурные основы мезоцикла, что помогает спортсмену и тренеру решать главные и промежуточные задачи системы подготовки.

Типы мезоциклов:

1.  «Втягивающий» мезоцикл: основной задачей является постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической тренировочной работы. Это обеспечивается применением упражнений, направленных на повышение или восстановление работоспособности систем и механизмов, определяющих уровень разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; становление двигательных навыков и умений. Эти мезоциклы применяются в начале сезона, а также после вынужденных или запланированных перерывов в тренировочном процессе.

2. Базовый мезоцикл: в нем планируется основная работа по повышению функциональных возможностей основных систем организма, совершенствованию физической, технической, тактической и психической подготовленности. Тренировочная программа характеризуется использованием всей совокупности средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работой, широким использованием занятий с большими нагрузками. Базовые мезоциклы составляют основу подготовительного периода, а в соревновательный включаются с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств и навыков.

3. Контрольно-подготовительный мезоцикл: в нем синтезируются (применительно к специфике соревновательной деятельности) возможности спортсмена, достигнутые в предыдущих мезоциклах, т.е. осуществляется комплексная подготовка. Характерной особенностью тренировочного процесса в этих мезоциклах является широкое применение соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Эти мезоциклы характеризуются, как правило, высокой интенсивностью тренировочной нагрузки. Они используются во второй половине подготовительного периода и в соревновательном периоде.

4. Предсоревновательные (подводящие) мезоциклы: предназначены для окончательного становления спортивной формы, за счет устранения отдельных недостатков, выявленных в ходе подготовки спортсмена, совершенствования его технических возможностей. Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и тактическая подготовка. Важное место отводится моделированию режима предстоящего соревнования. Мезоцикл характерен для этапа непосредственной подготовки к основным соревнованиям.

5. Соревновательный мезоцикл. Его структура определяется спецификой вида спорта, особенностями спортивного календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большинстве видов спорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении от 5 до 10 месяцев. В течение этого времени может проводиться несколько соревновательных мезоциклов. В простейших случаях мезоцикл данного типа состоит из одного подводящего и одного соревновательного микроцикла. В этих мезоциклах увеличен объем соревновательных упражнений.

6. Восстановительный мезоцикл. Составляет основу переходного периода и организуется специально после напряженной серии соревнований. Объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений значительно снижается.Общий объем нагрузки в базовых мезоциклах может достигать 80-100% от максимально запланированного в году для микроциклов, в контрольно-подготовительных и втягивающих - колебаться в пределах 60-90% от максимума, а в остальных - быть на уровне 40-80%.

Интенсивность нагрузки будет самой высокой в контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезоциклах.

Сочетание и суммарная нагрузка микроциклов в мезоциклах во многом зависят от этапа многолетней подготовки. Суммарная нагрузка, особенности сочетания микроциклов определяются также типом мезоцикла.

На протяжении всего периода спортивной подготовки занимающиеся проходят несколько этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач.

Общая направленность многолетней подготовки спортсменов от этапа к этапу следующая:

- постепенный переход от обучения приемам игры и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей;

- планомерное прибавление вариативности выполнения приемов игры и широты взаимодействий с партнерами;

- изменение приоритетности общеподготовительных средств на специализированные;

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки;

- рост объема тренировочных нагрузок;

- повышение интенсивности занятий и, следовательно, более широкое использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья занимающихся.

Примерная структура макро-мезо и микроциклов в хоккее на траве
	Макроциклы
	Периоды
	Мезоциклы
	Микроциклы

	
	
	тип
	месяцы
	тип
	нагрузка

	Первый макроцикл
	Подготовительный
	Втягивающий
	Сентябрь
	Втягивающий

Втягивающий

Базовый 

Восстановительный
	Средняя

Средняя

Большая

Малая 

	
	
	Базовый
	Октябрь
	Базовый

Базовый

Базовый

Восстановительный
	Большая

Значительная

Большая 

Малая

	
	
	Контрольно-подготовительный
	Ноябрь
	Специализированный

Модельный

Специализированный

Восстановительный
	Большая

Большая

Значительная

Малая

	
	Соревновательный
	Соревновательный
	Декабрь
	Подводящий

Соревновательный

Подводящий

Соревновательный
	Средняя

Большая

Малая

Большая

	Второй макроцикл
	Подготовительный
	Базовый
	Январь
	Базовый

Базовый

Базовый

Восстановительный
	Средняя

Значительная

Значительная

Малая

	
	
	Контрольно-подготовительный
	Февраль
	Специализированный

Модельный

Подводящий
	Большая

Средняя

Малая

	
	
	Предсоревновательный
	Февраль-март
	Специализированный

Модельный

Подводящий
	Большая

Средняя

Большая

	
	Соревновательный
	Соревновательный
	Март
	Подводящий

Соревновательный
	Средняя

Большая

	
	Соревновательный
	Восстановительный
	Апрель
	Восстановительный

Восстановительный

Втягивающий
	Малая 

Малая 

Средняя

	
	
	
Предсоревновательный
	Апрель-май
	Базовый специализированный

Модельный

Подводящий
	Большая

Большая

Средняя

Малая

	
	
	Соревновательный
	Май-июнь
	Подводящий

Соревновательный

Подводящий

Соревновательный
	Средняя

Большая

Малая

Большая

	
	
	Базовый
	Июнь-июль
	Восстановительный

Базовый

Базовый

Восстановительный
	Малая

Большая

Значительная

Малая

	
	
	Соревновательный
	Июль-август
	Подводящий

Соревновательный
	Средняя

Большая

	
	Переходный
	Восстановительный
	Август-сентябрь
	Восстановительный

Восстановительный

Восстановительный

Втягивающий
	Малая

Малая

Малая

Малая


                                                      1.4 МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
 Рекомендации по осуществлению процесса многолетней спортивной подготовки,
  проведению тренировочных занятий, а также требования к технике 

в условиях тренировочных занятий и соревнований
Многолетняя подготовка спортсмена строится на основе методических положений, которые отражают объективные закономерности тренировки и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном процессе.

Прежде всего, это целевая направленность подготовки хоккеистов на траве к максимальным достижениям. Причем этот максимум определяется индивидуально для каждого спортсмена. 
           Достигается предельный результат только при специализации и индивидуализации всего процесса подготовки. Важным условием при этом является преемственность подготовки игрока на разных этапах. В хоккее на траве индивидуализация осуществляется по нескольким критериям: возрасту, полу, игровому амплуа, антропометрическим признакам, биологическому созреванию. Нельзя требовать от спортсменов больше, чем они могут выполнить на данном возрастном этапе. Особенно это касается соревновательной деятельности, которая строится на основе технического и тактического мастерства.

Достижение высшего спортивного мастерства предполагает освоение определенных объемов тренировочных и соревновательных нагрузок. Необходимо так строить подготовку, чтобы сохранить равновесие между затратами и восстановлением энергоресурсов спортсменов. Для этого нужна рациональная структура тренировочного процесса и индивидуальный подход к каждому игроку.

В хоккее на траве игрока высокого класса можно подготовить только при комплексном решении задач на всех этапах многолетней спортивной подготовки. На этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто за счет комплексных занятий. На этапе специализации происходит дифференциация подготовки, и такой подход становится малоэффективным. Необходимо использовать специализированные тренировочные и короткие соревновательные циклы.

Развитие разных сторон подготовленности спортсменов происходит неравномерно. Поэтому очень важно сохранить соразмерность развития основных физических качеств у спортсменов, что позволяет соотносить степень развития физических качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха именно в хоккее на траве. Для этого тренеру необходимы знания возрастных особенностей развития игроков и модели спортсмена высокой квалификации.

Следует пользоваться специальным, пригодным для определенного возраста инвентарем и оборудованием, чтобы в дальнейшем не пришлось переучивать игрока на другой темп, ритм и быстроту движений. Это позволит вести совершенствование приемов и действий с первых шагов обучения в приближенном к соревновательному режиму.

Строить подготовку спортсменов необходимо с учетом неравномерного нарастания их физических способностей в процессе развития. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер должен способствовать их развитию, давая нагрузки специальной направленности. Процесс подготовки спортсменов включает несколько этапов, каждый из которых имеет свои специфические особенности. Главной отличительной характеристикой служат возраст и уровень подготовленности спортсменов, находящихся на конкретном этапе подготовки.
            В таблице  представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития физических качеств, общие для всех детей и подростков.
	Период (лет)
	Физические качества

	
	силовые
	скоростные
	Скоростно-силовые
	выносливость
	ловкость

	
	
	
	
	общая
	скоростная
	силовая
	

	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.

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. Кроме того, у девочек и мальчиков, а тем более у юношей и девушек, имеются большие различия в становлении физической кондиции. Без учета этих особенностей невозможно рационально построить тренировочный процесс.

Юные хоккеисты и хоккеистки во всех возрастах значительно отличаются по скоростно-силовым показателям, Однако до 12-14 лет их функциональные показатели существенных различий не имеют. Различия нарастают с увеличением возраста в пользу юношей.

Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально каждому и группе спортсменов с учетом их состояния, уровня работоспособности на данном этапе.

Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Следует отдавать предпочтение упражнениям динамического характера и приучать спортсменов к различному темпу их выполнения.

Предлагая интенсивные упражнения, требующие значительного физического напряжения, нужно чаще изменять исходное положение, вовлекать в движение как можно больше групп мышц, чередовать напряжение с расслаблением, делать более частые паузы для отдыха, обращая внимание на дыхание (глубокое, ритмичное, без задержки).

Когда спортсмены упражняются в технических приемах, можно значительно повысить физическую нагрузку (для развития специальной выносливости), увеличивая количество повторений, повышая скорость выполнения приемов и усложняя перемещения игроков.

Если в занятия включены упражнения на быстроту и точность движений, то сначала следует проводить упражнения, развивающие точность, затем быстроту в сочетании с точностью. 

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

Преждевременное разделение игроков по игровым амплуа значительно сужает перспективы их дальнейшего совершенствования. На этапе начальной специализации юные спортсмены должны научиться выполнять любые амплуа в команде.

Каждый игрок обязан научиться в равной степени точно передавать мяч, выполнять удар и бросок, стремительно атаковать, опекать нападающих и цепко защищаться. Только после того как юный спортсмен овладеет этим комплексом навыков и умений, и определятся его индивидуальные особенности, можно переходить к специализации по амплуа.

Выбор вратаря лучше всего осуществлять, просматривая игру в воротах всех спортсменов.

Специализацию вратаря следует начинать со 2-го года подготовки на этапе специализации.

 Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Тренировочные занятия служат основной формой спортивной подготовки хоккеистов. Они проводятся в соответствии с утвержденным расписанием, а их продолжительность, в зависимости от этапа подготовки, колеблется от 90 до 135 минут. 

Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: вводно-подготовительную, основную и заключительную части.

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в обязательном порядке следует включать беговые упражнения и стрейчинг. Ведущей формой организации тренировки служит фронтальный способ.

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% общего времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки хоккеистов. Ее содержание составляют двигательные задания, направленные на овладение и совершенствование в выполнении приемов игры, согласованности игровых взаимодействий, а также на воспитание двигательных способностей. Приоритетными организационными формами данной части тренировочного занятия служат групповой и индивидуальный методы.

Заключительная часть предназначена для постепенного снижения нагрузки и активизации процессов восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10% времени всего тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой здесь вновь является фронтальный способ, а ведущими средствами дыхательные, беговые упражнения в спокойном темпе и упражнение на гибкость.

При проведении тренировочных занятий очень важна последовательность выполнения заданий, поскольку один их порядок вызовет положительное взаимодействие между резуль​татами выполнения, а другой приведет к отрицательным послед​ствиям. Важен также и выбор рационального соотношения объема различных средств. Например, работу над изучением новых тех​нических приемов игры следует планировать в начале занятия, непосредственно после разминки. В этих же условиях должны изу​чаться сложные тактические схемы, осваиваться новые тактичес​кие комбинации. Если же тренер ставит задачу реализации уже освоенных технико-тактических действий в условиях, моделирую​щих соревновательные, в условиях нарастающего утомления, эту работу целесообразно планировать в конце занятия, после пред​варительного выполнения значительных объемов тренировочной работы иной направленности. Направленность двигательных заданий в основной части занятия представлена в таблице.

	Направленность двигательных действий
	Раздел основной части тренировочного занятия

	
	начало
	середина
	окончание

	Силовые способности
	
	
	Х

	Скоростные способности
	Х
	
	

	Координационные способности
	Х
	
	

	Выносливость
	
	
	Х

	Индивидуальные технико-тактические действия
	Х
	
	

	Групповые взаимодействия
	
	Х
	

	Командные построения
	
	
	Х


Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки должна составлять не менее 50%.

 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 
На  тренировочные занятия  допускаются  занимающиеся,  прошедшие  медицинский  осмотр  и  прошедшие инструктаж  по  охране  труда.  Занимающимся  запрещается  заниматься,  имея  на  себе  серьги, цепочки, кольца, браслеты и др. предметы и украшения,  способные привести к  травме  во  время занятий. Занятия проводятся только в спортивной форме и специальной обуви (кроссовки). 

Перед тренировкой необходимо проверять спортивную площадку, где проводится занятие на наличие препятствующих условий. В случае обнаружения таковых, необходимо принять меры к их устранению, чтобы избежать риска для игроков. Необходимо также проверять защитное снаряжение игроков, порванное или сломанное необходимо немедленно заменить. 

Не  выполнять  никаких  упражнений  со  спортивным  инвентарём,  без разрешения тренера-преподавателя. Не выполнять технические элементы без  разрешения  тренера,  а  также  не  начинать  выполнение  задания,  не  до  конца поняв  его. При  плохом  самочувствии занимающийся  должен  прекратить  занятия  и  сообщить  об этом тренеру.
Необходимо:

-проинструктировать спортсменов о порядке и последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений; 

-обучать спортсменов безопасным приемам выполнения физических упражнений, следить за соблюдением спортсменами мер безопасности, при этом строго придерживаться принципов доступности и последовательности обучения, в необходимых случаях обеспечивать страховку.
 При возникновении нестандартной ситуации во время проведения занятия или соревнований немедленно прекратить занятие или соревнование и принять меры к её устранению. 

Тренировочное занятие или соревнование продолжить только после устранения причин возникновения нестандартной ситуации. 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
	Этап подготовки
	Год подготовки
	Общий объем нагрузки
	% тренировочных нагрузок
	% соревновательных нагрузок

	НП
	1
	312
	85-90
	10-12

	
	2
	364
	85-90
	10-12

	ТЭ
	1
	468
	85-90
	12-15

	
	2
	468
	85-90
	12-15

	
	3
	624
	75-80
	15-20

	
	4
	624
	75-80
	15-20

	
	5
	624
	75-80
	15-20

	ССМ
	Весь период
	728
	70-75
	20-25

	ВСМ
	
	832
	55-70
	30-45


 Рекомендации по планированию спортивных результатов

Подготовка квалифицированных спортсменов в хоккее на траве - сложный, многофакторный, трудоемкий и длительный процесс. Планирование спортивных результатов (достижений) в виде спорта хоккей на траве носит вероятностный характер. Общие же рекомендации по планированию спортивных результатов можно представить следующим образом:

- выполнение юношеского разряда: после свыше года спортивной подготовки на этапе НП;

- выполнение первого спортивного разряда: после пяти лет спортивной подготовки на этапе ТЭ;

- подтверждение первого спортивного разряда и выполнение спортивного разряда КМС: после года  спортивной подготовки на этапе ССМ;

- выполнение спортивного разряда «Кандидат в мастера спорта»: после года спортивной подготовки на этапе ВСМ;

- выполнение требований звания «Мастер спорта»: после десяти лет спортивной подготовки на этапах ССМ или ВСМ.

Вместе с  тем, показатели у каждого из  тренеров будут индивидуальны, ибо различаются 

состав  групп  обучаемых,  календарь  соревнований,  опыт  и  подходы  тренера  к  решению  задач тренировочного процесса. 

Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

Спортивная подготовка предусматривает регулярный врачебно-педагогический контроль, реализуемый посредством наблюдений врача в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований. Врачебно-педагогический контроль включает:

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

- оценку воздействия занятий, тренировок, соревнований на организм занимающихся;

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви занимающихся;

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил безопасности.

Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является оказание помощи тренерам в постановке тренировочного процесса. Анализируя и обобщая свои наблюдения, врач может помочь тренеру полнее раскрыть функциональные возможности отдельных спортсменов и подсказать наиболее верные и быстрые пути и средства для повышения их спортивно-технических результатов. 

Для решения этих вопросов врачу необходимо:

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;

- систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных методов тренировок;

- вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных занятий и итоги тренировок за определенный период времени;

- обсуждать и уточнять вместе с тренерами индивидуальные планы тренировок, особенно тогда, когда длительные занятия не достигают намеченных целей;

- изучать условия внешней среды, в которых проводят тренировки, добиваясь ее оздоровления и соответствия задачам тренировочных занятий;

- помогать тренерам повышать специальные знания в области медицины, анатомии, физиологии, гигиены.

Врачебно-педагогические наблюдения помогают врачу расширить свои представления о состоянии здоровья спортсменов, степени их тренированности, характере тренировочных занятий; все это значительно сближает врача тренера в осуществлении стоящих перед ними общих задач.

Принципиальным положением врачебного контроля является то, что к физическим нагрузкам и соревнованиям допускаются только здоровые люди.

Психологический контроль связан с изучением особенностей личности спортсменов, его психического состояния и подготовленности, общего микроклимата в тренировочной группе и условий тренировочной и соревновательной деятельности.

Центральной проблемой психологического контроля является диагностика и оценка психического состояния спортсмена. К простым методам исследования относятся оценка субъективных ощущений, визуальные наблюдения за внешними признаками утомления, определение ЧСС, ЧД и АД, измерение массы тела, ЖЕЛ, МВЛ, мощности вдоха и выдоха, ортостатическая проба, оценка сухожильных рефлексов, простейшие методики исследования нервной и нервно-мышечной систем и опорно-двигательного аппарата, методика САН, самооценочные опросники, анкеты, шкалы.

Поскольку психологическая подготовленность спортсменов постоянно изменяется, она подлежит количественной и качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. В процессе контроля психической подготовленности оценивают следующее:

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта;

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;

- объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов спорта и различных соревновательных ситуаций;

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований;

- степень совершенства различных восприятий параметров движений, способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации;

- возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, пространственно​временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), количественный и качественный состав которых отражает произошедшие функциональные изменения. Поэтому в спорте наряду с врачебным, педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль функционального состояния спортсмена. Он осуществляется специалистами в лабораторных условиях. Исследованию подвергаются кровь и моча.

По результатам анализа крови можно охарактеризовать состояние здоровья, уровень тренированности, протекание адаптационных процессов и др. Для многих исследований требуется небольшое количество крови (0,01-0,05 мл), поэтому берут ее, как правило, из безымянного пальца руки. После выполненной физической работы забор крови рекомендуется проводить спустя 3-7 мин, когда наступают наибольшие биохимические изменения в ней.

Моча в определенной степени отражает работу почек - основного выделительного органа организма, а также динамику обменных процессов в различных органах и тканях. Поэтому по изменению количественного и качественного ее состава можно судить о состоянии отдельных звеньев обмена веществ, избыточному их поступлению, нарушению гомеостатических реакций в организме, в том числе связанных с мышечной деятельностью. С мочой из организма выводятся избыток воды, многие электролиты, промежуточные и конечные продукты обмена веществ, гормоны, витамины, чужеродные вещества. Суточное количество мочи (диурез) в норме в среднем составляет 1,5 л. Мочу собирают в течение суток, что вносит определенные затруднения в проведение исследований. Иногда мочу берут дробными порциями (например, через 2 ч), при этом фиксируют порции, полученные до выполнения физической работы и после нее. Моча не может быть достоверным объектом исследования после кратковременных тренировочных нагрузок, так как сразу после этого весьма сложно собрать необходимое для ее анализа количество.

При различных функциональных состояниях организма в моче могут появляться химические вещества, не характерные для нормы: глюкоза, белок, кетоновые тела, желчные пигменты, форменные элементы крови и др. Определение этих веществ в моче может использоваться в биохимической диагностике отдельных заболеваний, а также в практике спорта для контроля эффективности тренировочного процесса, состояния здоровья спортсмена.

Слюна обычно используется параллельно с другими биохимическими объектами. В слюне определяют электролиты (N3 и К), активность ферментов (амилазы), рН. Существует мнение, что слюна, обладая меньшей, чем кровь, буферной емкостью, лучше отражает изменения кислотно​щелочного равновесия организма человека. Однако как объект исследования слюна не получила широкого распространения, поскольку состав ее зависит не только от физических нагрузок и связанных с ними изменений внутритканевого обмена веществ, но и от состояния сытости («голодная» или «сытая» слюна).

Пот в отдельных случаях представляет интерес как объект исследования. Необходимое для анализа количество пота собирается с помощью хлопчатобумажного белья или полотенца, которое замачивают в дистиллированной воде для извлечения различных компонентов пота. Экстракт выпаривают в вакууме и подвергают анализу.

Мышечная ткань является очень показательным объектом биохимического контроля мышечной деятельности, однако используется редко, так как образец мышечной ткани необходимо брать методом игольчатой биопсии. Для этого над исследуемой мышцей делается небольшой разрез кожи и с помощью специальной иглы берется кусочек (проба) мышечной ткани (2—3 мг), которая сразу замораживается в жидком азоте и в дальнейшем подвергается структурному и биохимическому анализу. В пробах определяют количество сократительных белков (актина и миозина), АТФ-азную активность миозина, показатели энергетического потенциала (содержание АТФ, гликогена, креатинфосфата), продукты энергетического обмена, электролиты и другие вещества. По их содержанию судят о составе и функциональной активности мышц, ее энергетическом потенциале, а также изменениях, которые происходят при воздействии однократной физической нагрузки или долговременной тренировки.

При биохимическом обследовании в практике спорта используются следующие биохимические показатели:

1-энергетические субстраты (АТФ, КрФ, глюкоза, свободные жирные кислоты);

2-ферменты энергетического обмена (АТФ-аза, КрФ-киназа, цитохромоксидаза, лактатдегидрогеназа и др.);

3-промежуточные и конечные продукты обмена углеводов, липидов и белков (молочная и пировиноградная кислоты, кетоновые тела, мочевина, креатинин, креатин, мочевая кислота, углекислый газ и др.); показатели кислотно- основного состояния крови (рН крови, парциальное давление СО2, резервная щелочность или избыток буферных оснований и др.);

4-регуляторы обмена веществ (ферменты, гормоны, витамины, активаторы, ингибиторы);

5-минеральные вещества в биохимических жидкостях (например, бикарбонаты и соли фосфорной кислоты определяют для характеристики буферной емкости крови);

6-содержание общего белка, количество и соотношение белковых фракций в плазме крови;

7-анаболические стероиды и другие запрещенные вещества в практике спорта (допинги), выявление которых - задача допингового контроля.

   Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки  с разбивкой на периоды подготовки (в часах).
 Примерный план-схема годичного цикла подготовки
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап со-

вершенст-

вования

спортив-

ного мас-

терства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	свыше года
	до
 двух лет
	свыше
 двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка 
	78
	84
	98
	124
	130
	100

	Специальная физическая подготовка)
	22
	29
	42
	64
	92
	141

	Техническая подготовка 
	116
	120
	140
	180
	190
	175

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	52
	60
	76
	100
	142
	250

	Технико-тактическая (игровая) подготовка 
	4
	4
	14
	32
	44
	58

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	40
	67
	98
	124
	130
	108

	Всего часов
	312
	364
	468
	624
	728
	832


 Программный материал практических занятий
В  плане-схеме  годичного  цикла  подготовки  группы  должны   отражены  общая нагрузка, выраженная в часах, и распределение ее по этапам и видам подготовки (ОФП, СФП, ТТП и т.д.). 

В  таблицах  №№  15 – 20 приведены цифровые данные общей  годовой нагрузки в часах  

и  ее  распределение  по периодам и видам  подготовки.  Однако, при составлении плана-схемы подготовки для каждой отдельной группы, тренер  должен  исходить  из своих данных: количество и сроки соревнований в году, задачи, которые необходимо решить,  и  возможности    занимающихся.  Полученные  тренером  показатели  по  видам  подготовок  не  совпадут  с цифровыми данными, приведенными в таблицах, так как они производное иных данных. 

Учитывая это отличие, все планы названы примерными. Но суммарные числа показателей 

по  всем  разделам  подготовки,  выраженные  в  количестве  часов  и  занятий,  должны  совпадать  и соответствовать общей тренировочной годовой нагрузке. 
 Целевая направленность физической подготовки на каждом из этапов
	Двигательные способности
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	
	

	Скоростные способности
	Х
	
	Х
	Х
	
	Х

	Силовые способности
	
	Х
	
	Х
	Х
	Х

	Координационные способности
	Х
	Х
	Х
	
	
	

	Выносливость
	
	Х
	
	Х
	Х
	Х

	Гибкость
	Х
	
	Х
	
	Х
	


 Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка осуществляется средствами других видов спорта.
Строевые упражнения: строевые команды, перестроения, повороты, движения строем, остановки и т.п.
Общеразвивающие упражнения без предметов: упражнения для рук и плечевого пояса, мышц шеи. туловища, упражнения для ног, упражнения в парах, игры с элементами сопротивления.
Общеразвивающие упражнения с предметами: упражнения с набивными мячами на месте и в движении, в парах с передачами, упражнения с гантелями, со скакалкой, с мячами разных размеров.
Акробатические упражнения: группировка, перекаты, кувырки, стойка на лопатках, на руках с помощью партнера, с опорой о стену, комбинации упражнений, упражнения на батуте.
Легкоатлетические упражнения.:

Бег: бег с ускорениями до 30-40 м, повторный бег 3-4 раза по 50-60 м, эстафетный

бег до   100 м  этапами,  бег  от   100 до 200 м с препятствиями, челночный бег, кроссовый бег.
Прыжки: в длину с места и с разбега, тройной прыжок с места и с разбега,

многоскоки, пятикратные прыжки с места, прыжки с места и с разбега.
Метание: метание теннисного мяча, метание мяча в цель, толкание ядра до 4 кг,

метание гранаты.
Спортивные игры: гандбол, футбол, бадминтон, баскетбол, подвижные игры и эстафеты, плавание, игры в воде с мячом.

  Специальная физическая подготовка
Упражнения для развития быстроты: бег на 5. 10, 15 м по сигналу из различных исходных положений, различные виды «короткого» челночного бега, с набивными мячами в руках, бег в колонне по одному с выполнением определенных заданий по сигналу,   то   же,   но  в   парах  и   тропках,   с   различным   количеством   сигналов, специальные   эстафеты   с   выполнением   заданий   в   различных   сочетаниях  и  с преодолением препятствий. Ускорения под уклон

3-5°, обводка препятствий, переменный бег на дистанции 100-150 м. То же с ведением мяча. Выполнение элементов техники в быстром темпе (например, остановка мяча с последующим рывком в сторону и ударом в цель, серии ударов или бросков по воротам с места и т.п.).
Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: приседания, с отягощениями, серии прыжков на одной и двух ногах, то же с отягощением, с преодолением препятствий, напрыгивание на гимнастические маты, прыжки опорные, со скакалкой, бег по крутым склонам, по песку, по лестнице, броски утяжеленного или набивного мяча клюшкой на дальность. Силовая тренировка с быстрым темпом выполнения упражнения.
Упражнения, для развития выносливости: повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений, то же с ведением мяча, переменный бег, кроссы с переменной скоростью, многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения, игровые упражнения большой интенсивности, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью, игры с уменьшенным численным составом, игровые упражнения, выполняемые в виде интервальной тренировки (работа 40-50 с. интервалы отдыха 1-2 мин., число 5-6 раз, отдых между сериями 8-1.2 мин., 2-3 серии).
Упражнения для развития ловкости: жонглирование мячом на месте и в движении. с выполнением различных упражнений, по сигналу, в парах, тройках, индийский дриблинг, парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями, эстафеты с элементами акробатики, кувырки с клюшкой в руках, броски мяча с заданной траекторией в заданную цель.
Упражнения для развития гибкости: выполнение маховых движений руками и ногами с большой амплитудой, с отягощениями, шпагат, полушпагат, выпады, мост, вращения туловища, «стретчинг», упражнения с клюшкой и партнером.

 Техническая и тактическая подготовка спортсменов-хоккеистов
Техническая подготовка направлена на обучение хоккеистов всему многообразию технических приемов хоккея на траве, прочному овладению ими и дальнейшему совершенствованию. Она включает в себя также и овладение техникой выполнения тех общеразвивающих и специальных упражнений, которые используются в тренировке. Достигнутая техническая подготовленность должна обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий хоккеистов в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. Хорошая техническая подготовка – залог успешных тактических действий.

Тактическая подготовка хоккеиста – это изучение и дальнейшее совершенствование рациональных приемов решения задач, возникающих в ходе матча, а также развитие способностей, определяющих эффективность решения этих задач. Система тактической подготовки включает в себя  формы индивидуальной, групповой и командной тактической деятельности. В нее также включаются и специальные теоретические занятия, проводимые с отдельными игроками, линиями и командой в целом. 

План-схема цикла подготовки в группах начальной подготовки до 1 года
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего за год

	
	Месяцы
	

	Программный материал
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	

	Количество тренировочных занятий
	17
	17
	18
	17
	17
	18
	17
	17
	18
	17
	17
	18
	208

	Количество тренировочных часов
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312

	Общая физическая подготовка
	8
	8
	7
	6
	1
	1
	7
	6
	5
	5
	12
	12
	78

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

	Техническая подготовка
	12
	12
	10
	10
	6
	6
	13
	10
	9
	11
	8
	9
	116

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	52

	Технико-тактическая (игровая) подготовка 
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	-
	-
	-
	-
	4

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	-
	-
	3
	3
	10
	10
	-
	4
	6
	4
	-
	-
	40


Примерное содержание практического материала по технической и тактической подготовке







Техническая подготовка 

	Группы: НП-1

	Техника игры полевых игроков
	Техника игры вратаря

	Вид техники
	Упражнения 
	Обучение основной стойке. Принятие основной стойки по сигналу, после бега лицом и спиной вперед, передвижение приставным шагом - выполнение упражнения (например, выпад влево - основная стойка). Остановка и отбивание мяча, посланного тренером. Обучение передвижению в воротах в основной стойке. Обучение остановке  мяча рукой, отбивание его клюшкой, ногой.  

	Техника передвижения
	Посадка (стойка) хоккеиста. Бег. Бег с прыжками, поворотами, резкими остановками. Бег спиной вперед.
	

	Техника владения клюшкой и мячом
	Техника нападения
	

	
	Обучение хвату клюшки одной, двумя руками. Ведение мяча. Ведение без отрыва клюшки от мяча (перед собой, сбоку). Индийский дриблинг (широкий и короткий). Толчок мяча. Выполнение толчка с «удобной» и «неудобной» стороны, на месте и в движении. Щелчок. Остановка мяча. Выполнение остановки мяча с уступающими и без уступающего движения. Остановки с «удобной» и «неудобной» стороны.
	

	
	Техника защиты
	

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


Тактическая подготовка

	Группы: НП-1

	Тактика игры полевых игроков
	Тактика игры вратаря

	Вид тактики
	Упражнения 
	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. Развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх

	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 мяча в парах, тройках, на месте и в движении. Взаимодействие в парах с целью выхода на свободное место, тира в «стенку». Игра в атаке 2x1, 3x1. Обучение передачам мяча в «квадратах» с различным сочетанием игроков: 3x2. 4x3. 3x1.3x3.
	

	Тактика игры в защите
	Индивидуальные действия
	

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

	
	Групповые действия
	

	
	Умение подстраховать партнера.
	


План-схема цикла подготовки в группах начальной подготовки свыше 1 года
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего за год

	
	Месяцы
	

	Программный материал
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	

	Количество тренировочных занятий
	21
	21
	23
	21
	21
	23
	21
	21
	23
	21
	21
	23
	260

	Количество тренировочных часов
	30
	30
	30
	30
	32
	32
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	364

	Общая физическая подготовка 
	9
	7
	7
	7
	5
	5
	9
	7
	7
	7
	7
	7
	84

	Специальная физическая подготовка)
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	1
	1
	29

	Техническая подготовка 
	12
	10
	10
	10
	6
	7
	10
	10
	10
	10
	12
	12
	120

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	4
	4
	6
	6
	8
	8
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	60

	Технико-тактическая (игровая) подготовка 
	
	
	2
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	4

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	2
	6
	2
	3
	10
	10
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	67


Техническая подготовка

	Группы: НП-2,3

	Техника игры полевых игроков
	Техника игры вратаря

	Вид техники
	Упражнения 
	Совершенствование техники принятия основной стойки и перемещений в ней. Остановка и отбивание мяча, отскочившего от отражающей стенки в различных направлениях. Отбивание теннисных мячей, направляемых ра​кеткой из различных точек. Совершенствование передвижения в воротах в основной стопке. Остановка мяча рукой, клюшкой, ногами. Отбивание мяча клюшкой и ногами. Обучение выбиванию мяча в падении. Выход навстречу игроку, бросающему мяч.

	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 (лицом, спиной и боком в направлении движения). 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. Совершенствование толчка мяча. Выполнение толчков во всех вариантах: с места, после ведения, с «удобной» и с «неудобной» стороны. Совершенствование выполнения щелчка. Выполнение прямого удара и «заметающего» удара. 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.
	


Тактическая подготовка

	Группы: НП-2,3

	Тактика игры полевых игроков
	Тактика игры вратаря

	Вид тактики
	Упражнения 
	Совершенствование правильного и своевременного выбора места в воротах при атаке противника. Совершенствование правильного выбора способа отражения мяча при разных вариантах атаки. Обучение ориентированию в круге удара и взаимодействию с защитниками. Совершенствование игрового мышления в спортивных и подвижных играх.

	Тактика игры в нападении
	Индивидуальные действия
	

	
	Совершенствование ранее изученных индивидуальных тактических действии. Выполнение различных действий без мяча и с мячом в зависимости от действий партнеров, соперников. 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 нарах: «стенка», «скрестный выход». Игра в атаке 2х 1, 2x2, Зх1, 3x2. Умение выполнять групповые взаимодействия на определенном участке поля. Передачам мяча в «квадратах» с различным сочетанием игроков: 3x2, 4x3, 3х1, 3х3, 5x3, с введением дополнительных заданий. Игра с одним водящим в кругу с ограничением количества касаний мяча. Изучение основных обязанностей игроков по выполняемым игровым амплуа в команде.
	

	Тактика игры в защите
	Индивидуальные действия
	

	
	Совершенствование ранее изученных индивидуальных тактических действий.
	

	
	Групповые действия
	

	
	Подстраховка партнера, переключение. Взаимодействие двух игроков против двух и грех нападающих. Изучение основных   обязанностей игроков по выполняемым игровым амплуа в команде.
	


План-схема цикла подготовки в группах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации, начальная специализация)
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего за год

	
	Месяцы
	

	Программный материал
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	

	Количество тренировочных занятий
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312

	Количество тренировочных часов
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	468

	Общая физическая подготовка
	12
	10
	10
	8
	8
	8
	6
	6
	6
	8
	8
	8
	98

	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	42

	Техническая подготовка
	14
	14
	12
	12
	10
	12
	10
	10
	10
	10
	14
	12
	140

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	6
	6
	4
	6
	6
	5
	8
	8
	8
	8
	5
	6
	76

	Технико-тактическая (игровая) подготовка 
	
	
	2
	2
	
	
	2
	2
	2
	
	2
	2
	14

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	3
	5
	7
	7
	11
	11
	10
	10
	10
	9
	7
	8
	98


Техническая подготовка

	Группы: ТЭ-1,2

	Техника игры полевых игроков
	Техника игры вратаря

	Вид техники
	Упражнения 
	Совершенствование

техники перемещений в основной стойке. Тех​ника перемещений на длинных отрезках лицом и спиной вперед, приставными шагами (короткими и длинными). Совершенствование техники стартов и остановок на коротких отрезках. Развитие умения сохранять и при​шагать 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 технике отбивания низко летящих мячей щитком с опускание на одно колено. Обучение техники падений на правый и левый бок. Обучение технике вставания в основную стойку после падения на бок. Игра на выходе.



	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. Обучение ведению мяча без зрительного контроля. Совершенствование вы​полнения толчка. Толчок с «удобной» и «неудобной» стороны, на месте и в движении. Изучение техники кистевого броска. Обучение технике броска подкидкой. Совершенствование техники щелчка и «заметающего» удара в одно и в два касания. Удар по неподвижному и катящемуся мячу, на месте и в движении. Остановка мяча. Совершенствование ранее изученных способов остановки. 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 и т.п. Обманные движения (финты): ложный бросок (толчок, удар), ложная остановка (остановка-ускорение), финт «игра на
паузе». Совершенствование финтов «на передачу», «на ведение», «на перемещение».
	

	
	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.
	


Тактическая подготовка

	Группы: Т-1,2

	Тактика игры полевых игроков
	Тактика игры вратаря

	Вид тактики
	Упражнения 
	Совершенствование

техники перемещений в основной стойке. Тех​ника 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. Обучение умению определять момент и направление завершения атаки. Указания партнерам по обороне о занятии правильной позиции при розыгрыше стандартных положений вблизи круга удара. Игра на выходах из ворот. Развитие игрового мышления в спортивных и подвижных играх.

	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 технических 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 Я развивать атаку из стандартных положений (розыгрыш мяча от ворот, из-за боковой, свободный удар, угловой удар). 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 троков при атаке флангом и через центр поля.
	

	Тактика игры в защите

	Индивидуальные действия
	

	
	Противодействие маневрированию, т.е. осуществление «закрывания» и создание препятствий сопернику в получении мяча. Умение выбрать целесообразный технический прием для отбора и перехвата мяча пли нейтрализации соперника в зависимости от игровой ситуации и расположения игроков на площадке. Совершенствование в перехвате мяча. Применение отбора мяча изученным способом в зависимости от игровой обстановки. 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, согласно избранной тактической системе в составе команды. Организация обороны по принципу персональной и комбинированной защиты. Выбор позиции и взаимодействие игроков при атаке противника по флангу и через центр.
	


План-схема цикла подготовки в группах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации, период углубленной специализации)
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	

	
	                                                   Месяцы
	

	Программный материал
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	Всего за год

	Количество тренировочных занятий
	30
	30
	31
	30
	30
	31
	30
	30
	31
	30
	30
	31
	364

	Количество тренировочных часов
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624

	Общая физическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	8
	7
	9
	10
	9
	9
	12
	12
	124

	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	7
	3
	3
	3
	3
	3
	7
	7
	64

	Техническая подготовка
	16
	16
	16
	16
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	16
	16
	180

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	100

	Технико-тактическая (игровая) подготовка 
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	32

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	8
	8
	3
	3
	11
	16
	14
	13
	14
	14
	10
	10
	124



Техническая подготовка

	Группы: Т-3,4

	Техника игры полевых игроков
	Техника игры вратаря

	Вид техники
	Упражнения 
	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 и движений. Совершенствование техники стартов и остановок. Совершенствование техники отбивания низколетящих мячей клюшкой, правой и левой ногой, высоколетящих мячей -клюшкой и рукой. Совершенствование техники падений на правый и левый бок, вставания в основную стойку после падений. Прыжки в сторону с отбиванием мяча клюшкой, остановкой рукой. Совершенствование техники владения клюшкой. Развитие умения выполняй, действии при наличии сбивающих факторов. Совершенствование игры на выходе. Действия вратаря против вышедшего с мячом противника. Игра на выходах без падения и в падении. Обманные движения (финты) вратаря.



	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 последующими ускорениями в различных направлениях, Старты из различных исходных положений. Старты после остановок, притормаживаний, поворотов, прыжков, падений, кувырков и т.п. «Челночный» бег. Бег с прыжками через невысокие препятствия. Выпады вперед и в стороны, с места и в движении. Кувырки с исследующим быстрым вставанием. 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 условиях ограниченного пространства и «скученности» игроков. Ведение 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, темна 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 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 мяча на месте и в движении, с «удобной» и «неудобной» стороны, в высокой и низкой посадке (положив клюшку). Остановка мяча с «переводом» для продолжения игровых действий. Остановка
прыгающего и летящего мяча. Остановка быстро летящего
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.
	


Тактическая подготовка

	Группы: ТЭ-3,4

	Тактика игры полевых игроков
	Тактика игры вратаря

	Вид тактики
	Упражнения 
	Совершенствование индивидуальных тактических действий в усложненных условиях. Совершенствование в выборе места в воротах при комбинационных действиях противника. 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. Совершенствование умения быстро ориентироваться в игровой обстановке и следить за противником, находящимся в круге удара. Обучение умению перехватывать мяч клюшкой и ногами при его передаче в круге удара. Выбор места (в круге удара) при игре на выходе на перехвате. Правильное определение момента для выхода из ворот и отбора мяча. Развитие игрового предвидения Совершенствование игрового мышления с помощью спортивных игр. Организация атаки.

	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 изученные 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 путем точной длинной передачи мяча на свободный от игроков соперника фланг поля. Взаимодействие на завершающей стадии развития атаки в круге удара, вблизи ворот соперника. Совершенствование взаимодействия в игровых и стандартных ситуациях.
	

	
	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 игры в защите
	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 развития 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 (штрафной угловой, угловой удар, розыгрыш свободного вблизи круга удара).
	

	
	Командные действия
	

	
	Организация обороны против быстрого и позиционного нападения и 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.
	


Техническая подготовка

	Группы: Т-5

	Техника игры полевых игроков
	Техника игры вратаря

	Вид техники
	Упражнения 
	Совершенствование техники передвижений лицом и спиной вперед, боком. Совершенствование техники остановки мяча рукой, отбивания ногой, со страховкой рукой, клюшкой Отбивание и остановка мяча при наличии сбивающих факторов. Совершенствование техники отбивания высоко летящих мячей. Совершенствование техники отбивания летящих  мячей клюшкой, ногами. Совершенствование техники владения клюшкой. Совершенствование техники отбивания и остановки мяча при игре в воротах и на выходе. 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).

	Техника передвижения
	Совершенствование изученных способов передвижения.
Различные сочетания приемов техники передвижения с
техникой владения клюшкой и мячом
	

	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 условиях ограниченного пространства и «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 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: на месте, в движении, неподвижного и катящегося мяча, в одно, два касания и после выполнения ведения, обводки. Совершен​ствование точности выполняемых толчков, щелчков, ударов и бросков. Умение соразмерять силу ударов по мячу, придавать мячу различную траекторию, точно выполнять длинные передачи, выполнять удары в затрудненных условиях и в условиях активного сопротивления. Совершенствование техники остановки мяча различными способами, выполняя приемы с наименьшей затратой времени. Остановка мяча на месте и в движении, с «удобной» и «неудобной» стороны, в высокой и низкой посадке (положив клюшку). Совершенствование остановки мяча с «переводом», остановки прыгающего и летящего мяча. Остановка быстро летящего мяча при различной скорости передвижения игрока. Остановка при встречном и параллельном движении игрока. Совершенствование выполнения финтов в условиях более активного сопротивления, в ситуациях, приближенных к игровым. Совершенствование финтов с учетом игрового места в составе команды, обращая особое внимание на отработку «коронных» финтов (для каждого игрока) 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.
	


Тактическая подготовка

	Группы: ТЭ-5

	Тактика игры полевых игроков
	Тактика игры вратаря

	Вид тактики
	Упражнения 
	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, руководства игрой партнеров по обороне. Совершенствование тактических действий в условиях типичных игровых ситуаций. Взаимодействие с игроками в обороне и руководство обороной. Начало атакующих действий команды. Тактические действия при ограниченном обзоре, изменении направления движения мяча, при добивании. Умение противодействовать помехам. Тактика игры в условиях скопления игроков перед воротами. Изучение противников, их сильных и слабых сторон, способов действий и обманных движений.



	Тактика игры в нападении
	Индивидуальные действия
	

	
	Совершенствование тактических способностей 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 (бросок, финт, обводка и т.п.). 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.
Совершенствование тактических действий при розыгрыше стандартных положений: ударе от ворот, из-за боковой линии, свободных ударах в различных зонах поля, угловом ударе и штрафном угловом ударе.
	

	
	Командные действия
	

	
	Умение взаимодействовать внутри линии и между линиями при организации командных действий в атаке с использованием различных тактических систем. Выход из зоны защиты, взаимодействия в середине поля при организации контратаки. Нападение против зонной, персональной и смешанной систем защиты. Изучение специальных тактических комбинаций с учетом конкретного противника. Переход от одного способа атаки к другому в ходе игры.
	

	Тактика игры в защите
	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. Взаимодействия в защите при противодействии розыгрышу стандартных положений.
	

	
	Командные действия
	

	
	Умение взаимодействовать внутри линий и между линиями при организации командных действий в обороне по различным тактическим системам. 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.


	


План-схема цикла подготовки в группах совершенствования спортивного мастерства

(примерное распределение программного материала)
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Всего за год

	
	Месяцы
	

	Программный материал
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	

	Количество тренировочных занятий
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624

	Количество тренировочных часов
	60
	60
	62
	60
	62
	60
	60
	62
	60
	60
	60
	62
	728

	Общая физическая подготовка
	14
	14
	14
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	12
	12
	124



	Специальная физическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	10
	94



	Техническая подготовка
	17
	18
	18
	18
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	16
	16
	175



	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	7
	8
	175



	Технико-тактическая (игровая) подготовка 
	3
	2
	-
	-
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	10
	36



	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	-
	-
	4
	6
	17
	15
	15
	17
	15
	15
	14
	6
	124




Техническая подготовка

	Группы: ССМ

	Техника игры полевых игроков
	Техника игры вратаря

	Вид техники
	Упражнения 
	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 способам! в стандартных и изменяющихся условиях, в условиях активного прессинга нападающих. Совершенствование техники финтов.


	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, cкрестным шагом, липом, 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 направление, ритм и темп движения, выполнял, приемы без длительной предварительной подготовки. Совершенствование выполнения технических приемов в стандартных и изменяющихся условиях, при активном сопротивлении соперников.
	

	
	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.
	


Тактическая подготовка

	Группы: ССМ

	Тактика игры полевых игроков
	Тактика игры вратаря

	Вид тактики
	Упражнения 
	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.

Начало атаки.

Совершенствование
тактического мышления,

игрового предвидения

хода развития комбинаций и
действий соперника.


	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 изучения 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 системе, с учетом индивидуальных особенностей игроков (быстрый старт, сильный и прицельный удар по воротам, скоростная обводка, умение выигрывать единоборство и др.). Перестраивание тактического 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 на 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 системе с учетом индивидуальных особенностей игроков и тактики ведения игры будущих соперников.
	


План-схема цикла подготовки в группах высшего спортивного мастерства

(примерное распределение программного материала)
	Периоды
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	

	
	Месяцы

	Программный материал
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	X
	XI
	XII
	Всего за год

	Количество тренировочных занятий
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	624

	Количество тренировочных часов
	69
	69
	70
	69
	69
	70
	69
	69
	70
	69
	69
	70
	832

	Общая физическая подготовка
	12
	10
	10
	10
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	10
	12
	100

	Специальная физическая подготовка
	14
	17
	16
	16
	12
	8
	8
	8
	8
	10
	10
	14
	141

	Техническая подготовка
	18
	20
	19
	19
	10
	10
	10
	10
	13
	10
	18
	18
	175

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 
	23
	20
	21
	18
	19
	22
	21
	21
	21
	25
	21
	18
	250

	Технико-тактическая (игровая) подготовка 
	2
	2
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	4
	2
	58

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика 
	-
	 -
	 -
	 -
	16
	18
	18
	18
	16
	10
	6
	6
	108


Техническая подготовка

	Группы: ВСМ (весь период)

	Техника игры полевых игроков
	Техника игры вратаря

	Вид техники
	Упражнения 
	Совершенство ванне техники перемещения лицом и спиной вперед, боком (приставным шагом) в створе ворот и в круге удара. Стартовые рывки в различных направлениях и  из различных исходных положений. Совершенствование техники отражения мяча всеми ранее изученными способами в стандартных и изменяющихся  условиях, в условиях  активного прессинга нападающих. Совершенствование техники  обманных движений.


	Техника передвижения
	Совершенствование техники передвижения в сочетании с техникой владения клюшкой и мячом с максимальной скоростью, 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 (индивидуальной, групповой, командной). 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 психической состоянии (волнение, страх и т.п.), снижении физических
возможностей (утомление), неблагоприятных внешних условиях (непривычная обстановка, плохие метеорологические условия), при условиях, требующих предельного проявления физических способностей (активное сопротивление противника, жесткая игра) и т.п.
	


Тактическая подготовка

	Группы: ВСМ (на весь период)

	Тактика игры полевых игроков
	Тактика игры вратаря

	Вид тактики
	Упражнения 
	Совершенствование тактических действий с

Учетом особенностей

игры команды в защите и нападении. Совершенствование
индивидуальных

тактических действий с

акцентом на наиболее

сильные качества.

Совершенствование навыка правильного выбора места в

воротах в условиях

единоборства, скопления игроков в круге удара.

Совершенствование

взаимодействия с игроками в обороне и руководства обороной. Совершенствование тактических действий при ограниченном обзоре, изменениях направления мяча, подправлениях,

добиваниях.

Умение противодействовать помехам. Совершенствование тактических действий при игре на перехвате мяча и на выходе.

	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 и т.д. 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 - откройся», «скрестный выход». Взаимодействие двух атакующих игроков против одного и двух защитников. Взаимодействие трех нападающих против одного, двух, трех обороняющихся. Разучивание взаимодействий с учетом слабых и сильных сторон подготовленности партнеров. Розыгрыш стандартных положений в различных зонах поля.
	

	
	Командные действия
	

	
	Нападение против зонной, персональной и смешанной 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 (время, площадку, личные качества игроков и т.п.).
	

	Тактика игры в защите
	Индивидуальные действия
	

	
	Совершенствование 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 игроков защитной линии к атаке.
	

	
	Командные действия
	

	
	Совершенствование ранее изученной командной тактики. Совершенствование способов обороны против определенных систем нападения и тактических комбинаций противника. Выбор наиболее рациональной системы защиты против конкретного противника. Совершенствование организации защитных действий при контратаке противника. Защитные действия в условиях прессинга. Совершенствование умения разрушать план игры противника, навязывать ему свою тактику.


	


Теоретическая подготовка
Путь к высокому спортивному мастерству лежит не только через двигательные умения и навыки, но и через знания. Поэтому тео​ретической подготовке учащихся  СДЮШОР уделяется большое внимание. Планом предусматривается обучение теорети​ческим основам физической культуры и спорта с первого года обучения в группах начальной подготовки.

Теоретическая подготовка имеет прямое отношение к форми​рованию рациональных основ мотивации спортсмена, его волевой и психической подготовки, обучению спортивной технике, такти​ке, совершенствованию спортивного мастерства в целом. Систе​матическое образование и самообразование, углубляющиеся в многолетнем процессе спортивного совершенствования, содей​ствуют формированию научного мировоззрения спортсмена. При​обретение теоретических знаний позволяет юным хоккеистам пра​вильно оценивать социальную значимость спорта, понимать основные закономерности спортивной тренировки, осознанно от​носиться к занятиям, способствует проявлению творчества па тре​нировках и во время соревнований, способствует соблюдению гигиенического режима.

Теоретический материал изучается во время бесед, рассказов, а также при чтении специальной литературы. Непосредственно в спортивной тренировке сообщение знаний происходит в процес​се аргументации тренером тренировочных заданий, формирова​ния осмысленного активного отношения к ним, управления ходом их реализации, анализа результатов выполнения.

Тематический материал по своему содержанию должен быть доступен занимающимся и учитывать их возрастные и образова​тельные особенности. Теоретическая подготовка в группах спортив​ного совершенствования сводится преимущественно к ознакомле​нию хоккеистов с закономерностями становления спортивной формы, особенностями подготовки к соревнованиям, грамотным ведением учета проделанной работы, с правилами использования средств восстановления. Приобретение теоретических знаний по​зволяет хоккеистам правильно оценивать социальную значимость физической культуры и спорта, понимать объективные закономер​ности спортивной тренировки. Знание теории спорта помогает им вникать в тонкости механики движений, анализировать их, опреде​лять свои и чужие ошибки, разбираться в средствах и методах тре​нировки. Вдумчивый, сознательный подход к обучению и трениров​ке дает более плодотворные результаты.

Примерный план по теоретической подготовке для каждого этапа и года обучения.  
Таблица № 21
	Виды подготовки
	Этап  начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенство-

вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше
 года
	до 2-х
 лет
	Свыше
 2-х лет
	
	

	Физическая культура и спорт в России
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Хоккей на траве в Ростовской области, России и мире
	1
	1
	1
	2
	4
	4

	Гигиенические занятия и навыки, режим дня, питание, закаливание
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние занятий спортом на организм занимающихся
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	Врачебный контроль и самоконтроль
	-
	-
	1
	1
	4
	2

	Спортивный массаж и самомассаж
	-
	-
	1
	4
	4
	4

	Физиологические основы спортивной тренировки
	-
	-
	-
	2
	3
	2

	Общая и специальная физическая подготовка
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Основы методики обучения и тренировки
	-
	-
	1
	4
	6
	8

	Изучение и анализ техники игры
	1
	2
	2
	4
	6
	7

	Изучение и анализ тактики игры
	1
	1
	2
	4
	6
	10

	Нравственные и волевые качества личности спортсмена
	1
	1
	2
	2
	1
	2

	Правила игры. Организация и проведение соревнований
	13
	2
	1
	2
	2
	4

	Установка перед играми и разбор игр
	
	4
	8
	12
	14
	22

	Техника безопасности
	1
	1
	-
	-
	-
	-

	Места занятий. Оборудование. Одежда и инвентарь хоккеистов
	1
	1
	1
	-
	-
	-

	Просмотр видеозаписей, игр команд мастеров, учебных фильмов и т.п.
	2
	4
	6
	6
	6
	8

	Итого часов:
	10
	19
	34
	48
	62
	78


  Рекомендации по организации психологической подготовки
В современном спорте одним из решающих факторов успеха при относительно равных уровнях физической и технико-такти​ческой подготовленности является психическая готовность спорт​смена к соревнованию, которая формируется в процессе психоло​гической подготовки, способствующей созданию такого состояния, которое способствует, с одной стороны, наибольшему исполь​зованию физической и технической подготовленности, а с дру​гой - позволяет противостоять предсоревновательным и соревно​вательным сбивающим факторам - неуверенности в своих силах, страху перед возможным поражением, скованности, перевозбуж​дению и т.д.

Психологическая подготовка играет важную роль в успешном решении задач в системе многолетней подготовки юных хоккеистов. Она состоит из общей психологической подготовки, психо​логической подготовки к соревнованиям и управления нервно психологическим восстановлением спортсмена.
Общая психологическая подготовка во всех группах предусматривает:
- воспитание высокой нравственности спортсменов, их дисциплинированности и организованности;

- воспитание волевой подготовленности к преодолению неожиданно возникающих препятствий, развитие умения быстро овладевать собой, принимать единственно правильное решение и реализовывать его в необходимых условиях;

-совершенствование интеллектуальных качеств,  развитие наблюдательности, глубины и устойчивости мышления, а так же творческого воображения, выдержки и самообладания;

-совершенствование приемов контрольно-ориентировочной деятельности, идеомоторной подготовки к выполнению упражнения;
-обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний;
-адаптацию к условиям соревнований.

Психологическая  подготовка  к  конкретным  соревнованиям в  учебных  группах должна предусматривать:
- создание уверенности в своих силах, активного стремления до конца бороться за достижение высокого результата;
- совершенствование способности управлять своими действи​ями, чувствами, мыслями в соответствии с предъявляемыми усло​виями соревнований;

-создание и сохранение оптимального уровня эмоционально​го возбуждения перед соревнованиями.

Основными методическими приемами при воспитании воле​вых качеств непосредственно в процессе тренировки являются: постепенное введение дополнительных трудностей в тренировоч​ный процесс, широкое использование соревновательного метода и создания в процессе тренировки атмосферы высокой конкурен​ции. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления страха, волнения, неприятных ощуще​ний и т.д. Используя их в учебно-тренировочном процессе, необ​ходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуа​циях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.
Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особен​ностей юного спортсмена, задач и направленности тренировочного занятия. Вместе с тем на каждом из этапов многолетней спортивной тренировки психологическая подготовка хоккеистов имеет свои специфические особенности, связанные с процессами их роста и возрастного развития, социальными изменениями.
  Планы применения восстановительных средств
Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Освоение значительных тренировочных нагрузок предполагает использование системы восстановительных мероприятий. Совокупность процессов, разворачивающихся в организме после окончания работы, принято называть восстановлением. 

Закономерности восстановления основных биохимических процессов представлены в нижеприведенной таблице.

Продолжительность восстановления различных биохимических процессов в период отдыха после напряжённой мышечной работы (О.М. Мирзоев)

Таблица № 22

	Процессы
	Время восстановления

	Восстановление кислородного запаса в организме
	10-15 с

	Восстановление алактатных анаэробных  резервов в мышцах
	2-3 мин

	Оплата алактатного кислородного долга
	3-5 мин

	Устранение молочной кислоты
	0,5-1,5 ч

	Оплата лактатного кислородного долга
	0,5-1,5 ч

	Ресинтез внутримышечных запасов гликогена
	12-48 ч

	Восстановление запасов гликогена в печени
	12-48 ч

	Усиление индуктивного синтеза ферментных и структурных белков
	12-72 ч



Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия.

Восстановительные средства делятся па четыре группы: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующего стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки должны осуществлять квалифицированные психологи. Однако в спортивной школе тренер управляет состоянием спортсменов, снимает эмоциональное напряжение и т. д. Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

Поэтому в программу включен подробный перечень средств коррекции состояния игроков для восстановления их работоспособности.

Особое значение в процессе подготовки спортсменов имеет определение психической совместимости игроков в команде. Это помогает тренеру гасить конфликты, создавать рабочую атмосферу, направлять энергию конфликтности на основное дело.

Гигиенические средства восстановления - режим дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает два уровня.

При организации питания на сборах следует руководствоваться рекомендациями, в основу которых положен принципы сбалансированного питания. Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок.

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать по показаниям, но не чаще 1 -2-х раз в неделю.

Медико-биологические средства второго уровня назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. Они используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем с помощью педагогических средств, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

 Планы антидопинговых мероприятий
К средствам, которые используются в спорте для повышения спортивного мастерства, относятся: допинги, допинговые методы, психологические методы, механические факторы, фармакологические средства ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества.

К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). По фармакологическому действию допинги делятся на пять классов:

1 психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.);

2 наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол, фентанил  др.);

3 анаболические стероиды (тестостерон и его производные, метан- дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические

пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин);

4 бета-блокаторы (анапримин (пропранолол), окспренолол, надолол, атенолол и др.);

5 диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид, диакарб, верошпирон и др.).

Допинги являются биологически активными веществами, выделенными из тканей животных или растений, получены синтетически, как и их аналоги. Многие допинги входят в состав лекарств от простуды, гриппа и других заболеваний, поэтому прием спортсменом лекарств должен согласовываться со спортивным врачом во избежание неприятностей при допинг контроле.

К допинговым методам относятся кровяной допинг, различные манипуляции (например, подавление процесса овуляции у женщин и др.).

Биологическое действие в организме отдельных классов допингов разнообразно. Так, психостимуляторы повышают спортивную деятельность путем активации деятельности ЦНС, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, что улучшает энергетику и сократительную активность скелетных мышц, а также снимают усталость, придают уверенность в своих силах, однако могут привести к предельному напряжению функций этих систем и исчерпанию энергетических ресурсов. Наркотические вещества подавляют болевую чувствительность, так как являются сильными анальгетиками, и отдаляют чувство утомления. Анаболические стероиды усиливают процессы синтеза белка и уменьшают их распад, поэтому стимулируют рост мышц, количества эритроцитов, способствуя ускорению адаптации организма к мышечной деятельности и процессов восстановления, улучшению композиционного состава тела. Бета-блокаторы противодействуют эффектам адреналина и норадреналина, что как бы успокаивает спортсмена, повышает адаптацию к физическим нагрузкам на выносливость. 

Диуретики, или мочегонные средства усиливают выведение из организма солей, воды и некоторых химических веществ, что способствует снижению массы тела, выведению запрещенных препаратов.

К средствам, которые используются в спорте для повышения спортивного мастерства, относятся: допинги, допинговые методы, психологические методы, механические факторы, фармакологические средства ограниченного использования, а также пищевые добавки и вещества.

К средствам, которые причиняют особый вред здоровью и подвергаются контролю, относятся допинги и допинговые методы (манипуляции). По фармакологическому действию допинги делятся на пять классов:

1 психостимуляторы (амфетамин, эфедрин, фенамин, кофеин, кокаин и др.);

2 наркотические средства (морфин, алкалоиды-опиаты, промедол, фентанил  др.);

3 анаболические стероиды (тестостерон и его производные, метан- дростенолон, ретаболил, андродиол и многие другие), а также анаболические

пептидные гормоны (соматотропин, гонадо-тропин, эритропоэтин);

4 бета-блокаторы (анапримин (пропранолол), окспренолол, надолол, атенолол и др.);

5 диуретики (новурит, дихлоти-азид, фуросемид (лазикс), клопамид, диакарб, верошпирон и др.).

Примерный план проведения антидопинговых мероприятий на этапах подготовки

	Раздел, тема бесед
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	
	

	Антидопинговая политика в спорте
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Антидопинговое законодательство
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Запрещенные вещества и методы в спорте. БАДы в спорте
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Всемирный антидопинговый кодекс
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Общероссийские антидопинговые правила
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Процедура прохождения допинг-контроля
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Анаболические стероиды и стимуляторы
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт для проведения тестирования
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Антидопинговые правила ОСОО ОКР
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Международный стандарт. Список запрещенных препаратов
	
	
	
	Х
	Х
	Х


 Планы тренерской и судейской практики
В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, привлекая спортсменов к организации занятий и проведению соревнований. Тренерская и судейская практика проводится на занятиях и вне занятий. Все занимающиеся осваивают навыки самостоятельной работы и навыки судейства соревнований. В тренировочном процессе необходимо последовательно освоить следующие умения и навыки:

1. Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении.

2. Уметь составить конспект и провести разминку в группе.

3. Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по команде.

4. Провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера.

5. Уметь составить конспект и провести занятие с командой.

6. Уметь провести подготовку команды к соревнованиям.

7. Уметь руководить командой на соревнованиях.

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить следующие навыки:

1. Уметь составить положение для проведения соревнований по хоккею на траве.

2. Уметь вести протокол игры.

3. Участвовать в судействе учебных игр совместно с тренером.

4. Судейство учебных игр в поле (самостоятельно).

5. Участие в судействе официальных соревнований в роли судьи в поле и в составе секретариата.

6. Уметь судить игры в качестве судьи в поле.

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства организуются специальные семинары по подготовке общественных тренеров и судей. Участники семинара сдают зачет или экзамен по теории и практике, который оформляется протоколом.
Примерный план тренерской и судейской практики

	Вид практики и тема
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	до 1 года
	свыше года
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет
	весь период
	весь период

	Тренерская практика: 
	6
	8
	10
	10
	10
	-

	-подача строевых команд и распоряжений
	4
	4
	5
	3
	-
	

	-разработка плана и проведение разминки
	2
	4
	5
	2
	2
	

	-разработка плана и проведение тренировочного занятия
	-
	-
	
	3
	4
	

	Оформление заявки и участие в подготовке команды к соревнованиям
	-
	-
	-
	2
	4
	

	-представление и руководство командой на соревнованиях
	-
	-
	-
	-
	15
	

	Судейская практика:
	-
	-
	-
	10
	3
	6

	-разработка положения о соревнованиях
	-
	-
	-
	1
	3
	

	-выполнение обязанностей судьи-секундометриста
	-
	-
	-
	3
	-
	

	Выполнение обязанностей судьи-секретаря
	-
	-
	-
	3
	-
	3

	-выполнение обязанностей судьи в поле
	-
	-
	-
	3
	-
	3


1.5 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
 Влияние физических качеств и телосложения на результативность
 по виду спорта хоккей на траве

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

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

	Требования
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 2-х лет
	
	

	Должен знать:
	
	
	
	
	
	

	-роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организация активного отдыха и профилактике вредных привычек
	Х
	Х
	
	
	
	

	-современное состояние, историю и тенденции развития хоккея на траве в мире, России, Ростовской области
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	-методы профилактики травматизма, гигиенические требования и правила техники безопасности использования мест проведения занятий, спортивного оборудования, инвентаря и спортивной одежды
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	-закономерности формирования двигательных навыков, средства и методы воспитания физических качеств, способы регламентации и контроля физической нагрузки
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	-систему и технологии подготовки хоккеистов
	
	
	
	
	Х
	Х

	-основы техники и тактики хоккея на траве
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	-правила игры в хоккей на траве и методику судейства матчей
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	Должен уметь:
	
	
	
	
	
	

	-составлять комплексы и выполнять упражнения по развитию физических качеств, общей и специальной разминки с учетом игрового амплуа и индивидуальных особенностей организма
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	-демонстрировать должные результаты выполнения контрольных двигательных заданий, предусмотренных настоящей программой, действующими положениями и требованиями к уровню подготовленности
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	-выполнять технико-тактические действия в условиях тренировки и соревнований
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	-осуществлять соревновательную деятельность в соответствии с функциональными обязанностями в составе хоккейной команды на должном уровне
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	-контролировать и регулировать выполняемую физическую нагрузку, свою спортивную подготовленность и психическое состояние
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	-обслуживать хоккейные матчи в качестве судьи в поле, секретаря, секундометриста и информатора
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Владеть:
	
	
	
	
	
	

	-навыками здорового образа жизни, активной позитивной жизненной позиции
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	-способностью выполнения должным образом тренировочных двигательных заданий по развитию физических качеств, совершенствованию в технике выполнения игровых приемов хоккея на траве
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	-навыками самостоятельного проведения утренней гигиенической зарядки, общей и специальной разминки
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	-способностью осуществлять соревновательную деятельность в составе хоккейной команды на соответствующем качественном уровне
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	-навыками самостоятельного управления своим психическим состоянием, степенью своей общей и специальной подготовленности
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	-способностью выполнять тренерские установки и задания в условиях соревновательной деятельности должным образом
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х

	-навыками обслуживания матчей по хоккею на траве в качестве полевого судьи, судьи-секретаря, судьи-секундометриста и судьи-информатора
	
	
	
	Х
	Х
	Х


 Критерии спортивной подготовки на различных этапах

Освоение программы направлено на достижение следующих целей:

- укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и способностей, повышение индивидуальной физической подготовленности, расширение функциональных возможностей основных систем организма;

- формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями общей и специальной хоккейной направленности;

- воспитание устойчивых интересов и позитивного эмоционально-психического отношения к спортивной деятельности и хоккею на траве в частности;

- освоение знаний о ценностях физической культуры и хоккея на траве как вида спорта, их роли в формировании здорового образа жизни, воспитании волевых, нравственных и эстетических качеств личности;

- приобретения навыков тренировочной, соревновательной, инструкторской и судейской деятельности в хоккее на траве;

- подготовку спортсменов высокой квалификации - резерва в сборные команды России, Ростовской области и профессиональные хоккейные  клубы Ростовской области.

Общая направленность многолетней подготовки хоккеистов характеризуется:

- соблюдением рациональной последовательности этапов обучения приемам игры: ознакомление, изучение, совершенствование;

- расширением вариативности используемых игровых приемов и взаимодействий;

- увеличением доли соревновательных упражнений в процессе подготовки;

- ростом объема выполняемых тренировочных нагрузок;

- повышением интенсивности занятий.

Основополагающими принципами подготовки юных спортсменов служат:

- комплексность, предусматривающая тесную взаимосвязь всех компонентов тренировочного процесса (физической, технической, тактической, игровой и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля);

- преемственность, определяющая последовательность изложения программного материала, постановку задач подготовки, использования средств и методов подготовки, применения объемов и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, динамику показателей физической и технико-тактической подготовленности;

- вариативность, предполагающая использование широкого и разнообразного набора физических упражнений и тренировочной нагрузки для решения задач спортивной подготовки;

- возрастная адекватность спортивной деятельности, обуславливающая соответствие применяемых средств и методов подготовки морфо-функциональным и психическим возможностям юных спортсменов.

Каждый из этапов подготовки, в соответствии со своим расположением в общей схеме, направлен на достижение определенных целей и решение конкретных задач.
	Критерии
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	ТЭ
	ССМ
	ВСМ

	
	1 год
	Свыше года
	До 2-х лет
	Свыше 

2-х лет
	
	

	
Крепкое здоровье
	Х
	Х
	Х
	Х
	
	

	Наличие стойкого интереса к занятиям хоккеем на траве
	Х
	Х
	Х
	
	
	

	Всестороннее гармоничное развитие физических способностей
	Х
	Х
	Х
	
	
	

	Владение основными приемами игры
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	

	Владение тактическими действиями
	
	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 тренерских умений
	
	
	
	Х
	Х
	Х

	Участие в соревнованиях 
	2
	2
	3
	5
	6
	8

	Участие в официальных играх не менее (мин.)
	10
	15
	20
	25
	30
	36

	Выполнение требований спортивных разрядов и званий
	-
	2-3 юн. 
	        1юн. 
        3 
спортивный
	2 
спортивный
	1 спортивный
	КМС


    Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве, перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. В исключительных случаях, лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского, методического совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе.

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача.

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля
В практике спорта выделяют пять видов педагогического контроля, каждый их которых имеет свое функциональное предназначение.

1. Предварительный контроль служит для получения исходных данных уровня подготовленности занимающихся и определения степени их готовности к предстоящим занятиям. Обычно он проводится в начале игрового сезона. Данные такого контроля позволяют уточнить задачи, наметить средства и методы их решения.

2. Оперативный контроль предназначен для определения срочного тренировочного эффекта в рамках одной тренировки с целью целесообразного чередования на нем нагрузки и отдыха. 

Например, динамики результатов, демонстрируемых спортсменами при выполнении определенного двигательного задания: времени преодоления заданной дистанции, прыжка в длину или высоту и т.п. в ходе определенного числа повторений или временного интервала

3. Текущий контроль служит для определения содержания ближайших занятий и величины физической нагрузки на них. С его помощью определяется текущее состояние и уровень подготовленности спортсменов. По его результатам в журнал выставляются соответствующие текущие оценки.

4. Этапный контроль предназначен для получения информации о кумулятивном (суммарном) эффекте выполненной в течение одно - трех месяцев работе. Данные, полученные в ходе этапного контроля, позволяют определить эффективность выбранных и реализованных средств, методов и величин физических нагрузок.

5. Итоговый контроль, проводимый в конце игрового сезона, служит для определения степени реализации поставленных задач, выявления позитивных и негативных сторон реализованного тренировочного процесса и его составляющих. Полученные при этом данные являются основой для последующего планирования тренировочной работы с данным контингентом. Сопоставление результатов итогового контроля с нормативными данными позволяет объективно оценить степень подготовленности каждого спортсмена.

В спортивной практике основным методом предварительного, этапного и итогового контроля служит тестирование, т.е. выполнение спортсменами специальных стандартных двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата.

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

 Методические указания по организации тестирования физической подготовки
Для полевых игроков и вратарей
1. Прыжок в длину с места. Прыжок выполняется толчком двух ног. Для большей точности измерения пяточный край подошвы следует смазывать мелом: оставленный на полу след фиксирует место приземления и, соответственно, расстояние от обозначенной для прыжка линии.

2.  Пятерной прыжок. Первый прыжок выполняется от линии толчком двух ног с последующим приземлением на одну ногу, затем выполняются три прыжка с приземлением на маховую ногу (со сменой ног), пятый прыжок совершается толчком одной ноги с последующим приземлением на обе ноги.

3.  Бег 30 м с места. Выполняется с высокого старта. Время фиксируется по общепринятым правилам.

4.  Челночный бег 180 м (рис. 1). Для проведения теста на площадке проводятся 3 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 (15м+15м, 30м+30м, 15м+15м, 30м+30м). Результат оценивается по времени выполнения упражнения.


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


6.  Отжимания (раз). Спортсмен выполняет отжимания от пола в упоре лежа. Оценивается количество отжиманий спортсменом.
  
7. Челночный бег 10 x 5 м. На площадке на расстоянии 5 м одна другой чертятся две параллельные линии. По зрительному налу спортсмен начинает выполнять челночный бег, преодолевая расстояние 5 м 10 раз. При изменении направления движения ноги спортсмена должны пересечь линию. Учитывается время начала движения до пересечения спортсменом линии финиша или пробегания 10-го отрезка.

Ниже приводится   перечень  физических  упражнений и зачетные требования для оценки уровня физической подготовки,  которые необходимо уметь выполнять. 

Зачетные требования по физической подготовке
	Контрольные упражнения
	Пол
	Оценка
	Возраст (лет)

	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортив-ного мастерства
	Этап высшего спортив-ного мастерства

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17-18
	19

	Прыжок в длину с места (см)
	М
	5
	148
	160
	170
	180
	200
	220
	225
	240
	255
	260

	
	
	4
	135
	148
	160
	170
	180
	200
	220
	225
	250
	255

	
	
	3
	125
	135
	148
	160
	170
	180
	200
	220
	240
	250

	
	Ж
	5
	145
	158
	170
	180
	190
	195
	200
	205
	220
	225

	
	
	4
	130
	145
	158
	170
	180
	190
	195
	200
	215
	220

	
	
	3
	120
	130
	145
	158
	170
	180
	190
	195
	205
	215

	Пятерной прыжок (м)
	М
	5
	7.00
	7.70
	8.20
	9.30
	10.00
	10.80
	11.30
	12.00
	12.80
	13.00

	
	
	4
	6.50
	7.00
	7.70
	8.20
	9.30
	10.00
	10.80
	11.30
	12.40
	12.80

	
	
	3
	5.80
	6.50
	7.00
	7.70
	8.20
	9.30
	10.00
	10.80
	12.00
	12.40

	
	Ж
	5
	7.00
	7.80
	8.20
	8.90
	9.25
	9.45
	9.65
	10.00
	10.65
	11.00

	
	
	4
	6.50
	7.00
	7.80
	8.20
	8.90
	9.25
	9.45
	9.65
	10.35
	10.65

	
	
	3
	5.80
	6.50
	7.00
	7.80
	8.20
	8.90
	9.25
	9.45
	10.00
	10.35

	Бег 30 м с места (с)
	М
	5
	5,9
	5,4
	5,2
	4,9
	4,7
	4,6
	4,4
	4,3
	4,2
	4,1

	
	
	4
	6,1
	5,9
	5,4
	5,2
	4,9
	4,7
	4,6
	4,4
	4,3
	4,2

	
	
	3
	6,3
	6,1
	5,9
	5,4
	5,2
	4,9
	4,7
	4,6
	4,4
	4,3

	
	Ж
	5
	6,1
	5,9
	5,7
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	5,0
	4,8
	4,8

	
	
	4
	6,3
	6,1
	5,9
	5,7
	5,4
	5,3
	5,2
	5,1
	4,9
	4,9

	
	
	3
	6,5
	6,3
	6,1
	5,9
	5,7
	5,4
	5,3
	5,2
	5,0
	5,0

	Челночный бег 5х10 м 
 (с)
	М
	5
	19,6
	19,2
	18,9
	18,5
	18,2
	18,0
	17,8
	17,6
	17,0
	16,8

	
	
	4
	19.7
	19.3
	19.0
	18,6
	18,3
	18,1
	17,9
	17,7
	17,1
	16,9

	
	
	3
	19,8
	19,4
	19,1
	18,7
	18,4
	18,2
	18,0
	17,8
	17,2
	17,0

	
	Ж
	5
	20,6
	20,3
	20,0    
	19,5
	19,3
	19,1
	19,0
	18,9
	18,4
	18,2

	
	
	4
	20,7
	20,4
	20,1
	19,6
	19,4
	19,2
	19,1
	19,0
	18,5
	18,3

	
	
	3
	20,8
	20,5
	20,2
	19,7
	19,5
	19,3
	19,2
	19,1
	18,6
	18,4

	Челночный бег180 м
 (с)
	М
	5
	50,0
	47,0
	45,3
	43,2
	41,1
	40,6
	39,3
	38,6
	37,6
	37,2

	
	
	4
	52,0
	50,0
	47,0
	45,3
	43,2
	41,1
	40,6
	39,3
	38,0
	37,6

	
	
	3
	54,5
	52,0
	50,0
	47,0
	45,3
	43,2
	41,1
	40,6
	38,6
	38,0

	
	Ж
	5
	52,0
	50,8
	49,6
	47,6
	46,1
	45,8
	45,5
	44,9
	43,4
	42,5

	
	
	4
	53,8
	52,0
	50,8
	49,6
	47,6
	46,1
	45,8
	45,5
	44,1
	43,4

	
	
	3
	55,0
	53,8
	52,0
	50,8
	49,6
	47,6
	46,1
	45,8
	44,9
	44,1

	Отжимания (раз)
	М
	5
	10
	14
	16
	20
	22
	24
	26
	28
	36
	40

	
	
	4
	8
	10
	14
	16
	20
	22
	24
	26
	30
	36

	
	
	3
	6
	8
	10
	14
	16
	20
	22
	24
	28
	30

	
	Ж
	5
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	24
	26

	
	
	4
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	22
	24

	
	
	3
	2
	4
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	20
	22

	Бег 2000 м (с)
	М
	5
	560
	540
	530
	510
	480
	470
	465
	460
	440
	430

	
	
	4
	580
	560
	540
	530
	510
	480
	470
	465
	450
	440

	
	
	3
	600
	580
	560
	540
	530
	510
	480
	470
	460
	450

	
	Ж
	5
	600
	570
	555
	530
	520
	510
	510
	500
	490
	480

	
	
	4
	630
	600
	570
	555
	530
	520
	520
	510
	500
	490

	
	
	3
	650
	630
	600
	570
	555
	530
	530
	520
	510
	500

	Бег с обеганием стоек (с)
	М
	5
	8,0
	7,4
	6,9
	6,3
	5,8
	5,7
	5,5
	5,3
	5,1
	5,1

	
	
	4
	8,2
	8,0
	7,4
	6,9
	6,3
	5,8
	5,7
	5,5
	5,2
	5,2

	
	
	3
	8,5
	8,2
	8,0
	7,4
	6,9
	6,3
	5,9
	5,7
	5,4
	5,4

	
	Ж
	5
	8,3
	8,0
	7,5
	6,9
	6,6
	6,5
	6,4
	6,2
	5,9
	5,8

	
	
	4
	8,5
	8,3
	8,0
	7,5
	6,9
	6,7
	6,8
	6,4
	6,1
	6,0

	
	
	3
	8,8
	8,5
	8,3
	8,0
	7,5
	7,0
	7,0
	6,8
	6,5
	6,3


Методические указания по организации тестирования технической подготовленности
Для полевых игроков
1. Ведение мяча на 20 м с обводкой стоек и атакой ворот1 (рис. 2). Спортсмен после старта с линии 1 ведет мяч Им (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 фик​сируется с момента старта до пересечения спортсменом линии круга удара.

2. Ведение и передачи мяча в цель (рис. 3). На линии старта ставятся 5 мячей. В 15 м от старта обозначается квадрат (2x2 м). Параллельно левой, правой и передней сторонам квадрата и по диагонали напротив левого и правого углов на расстоянии 15 м ставятся 5 ворот шириной 1 м.

Спортсмен начинает ведение мяча (разрешается делать не ме​нее трех касаний), вводит его в квадрат, выполняет передачу мяча в левые ворота, возвращается на старт, выполняет аналогичные действия со следующим мячом (передача выполняется в ворота напротив левого угла квадрата) и т.д. Оценивается время выполнения теста - от начала ведения до пересечения линии старта после пятой передачи мяча. Как дополнительный показатель оце​нивается точность выполнения передач (по 1 баллу за каждое попадание мяча в ворота).
 Хоккеисты групп начальной подготовки в данном тесте и в тесте на время и точность ударов по воротам для атаки ворот используют не удар, а щелчок.

3. Дальность броска мяча клюшкой. Броски на дальность выполняются в коридоре шириной 5 м. Бросок засчитывается только при попадании мяча в коридор.

4 Время и точность ударов по воротам с места. На вершине круга удара располагаются 10 мячей. Спортсмен последовательно производит 10 ударов по воротам, разделенным на б зон, за попа​вшие в каждую из которых начисляется определенное количество очков: в нижнюю часть центра ворот - 1 очко, в верхнюю часть центра ворот и в нижние углы ворот - по 2 очка, в верхние углы  - по 3 очка. Время фиксируется с момента первого удара до выполнения последнего. Показателем точности является сумма на​ганных очков.

5. Широкий дриблинг. На полу рисуются две параллельные линии на расстоянии 90 см одна от другой (длина клюшки). Иг​рок 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 с. Подсчитывается общее количество «пере​водов» мяча в обе стороны.
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». Оцени​ваются: 1) время от начала движения до пересечения вратарем линии «ворот» после выполнения пятого удара по мячу; 2) точность попа​даний в створ «ворот» (попадание - 2 очка, промах - 0).

2. Передвижение в воротах. На уровне отметки 6,4 м в 30 см друг от друга ставятся 3 мяча. Вратарь начинает движение от центра «ворот» к отметке 6,4 м, бьет по мячу, возвращается обрат​но спиной вперед к центру «ворот», приставным шагом перемеща​ется 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.
3. На точность передач мяча клюшкой. По линии круга удара ставятся 3 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. Оцениваются: 1) время выполнения от начала движения вратаря до момента пересечения
Критерии оценок технической подготовки 
 Школа  самостоятельна  в  выборе  форм  оценок  занимающихся.  Система  нормативов, 

охватывает  весь  период  обучения.  Проверку  уровня  знаний,  умений  и  навыков  рекомендуется проводить два раза в год (в середине учебного года и в конце года), использование разнообразных методов  диагностики  и  тестирования  даёт  возможность  комплексного  учёта  качества  обучения занимающихся.

Контроль  за усвоением материала лучше проводить в виде открытых  занятий для родителей два раза  в  год. Примерный  перечень  технических  действий,  которые необходимо уметь выполнять, приводится ниже.

Зачетные требования по технической подготовке
	Контрольные упражнения
	Пол
	Оценка
	Возраст (лет)

	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенст-вования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17-18
	19

	Ведение мяча с обводкой стоек и ударом по воротам (с)
	М
	5
	13,0
	11,7
	10,2
	8,9
	7,8
	7,5
	7,1
	6,9
	6,6
	6,6

	
	
	4
	13,9
	13,0
	11,7
	10,2
	8,9
	7,8
	7,5
	7,1
	6,8
	6,8

	
	
	3
	14,5
	13,9
	13,0
	11,7
	10,2
	8,9
	8,0
	7,8
	7,1
	7,1

	
	Ж
	5
	13,5
	12,2
	11,1
	9,8
	8,8
	8,6
	8,3
	8,1
	7,7
	7,6

	
	
	4
	14,5
	13,5
	12,2
	11,1
	9,8
	9,0
	8,9
	8,5
	8,0
	7,9

	
	
	3
	15,0
	14,5
	13,5
	12,2
	11,2
	10,5
	10,2
	9,5
	8,5
	8,4

	Точность передач после ведения мяча т обводки стоек (с)
	М
	5
	9,4
	8,7
	7,9
	7,2
	6,6
	6,3
	5,7
	5,6
	5,3
	5,3

	
	
	4
	10,0
	9,4
	8,7
	7,9
	7,2
	6,9
	6,3
	6,2
	5,8
	5,8

	
	
	3
	10,5
	10,0
	9,4
	8,7
	7,9
	7,3
	7,0
	6,8
	6,3
	6,3

	
	Ж
	5
	9,8
	9,1
	8,6
	7,9
	7,3
	6,9
	6,6
	6,5
	6,2
	6,1

	
	
	4
	10,5
	9,8
	9,1
	8,6
	7,9
	7,3
	6,9
	6,7
	6,4
	6,3

	
	
	3
	11,1
	10,5
	9,8
	9,1
	8,6
	7,9
	7,3
	7,1
	6,9
	6,8

	Точность и дальность броска мяча клюшкой (м)
	М
	5
	7
	12
	16
	18
	22
	26
	28
	29
	33
	35

	
	
	4
	5
	7
	12
	16
	18
	22
	26
	27
	31
	33

	
	
	3
	3
	5
	7
	12
	16
	18
	22
	24
	28
	30

	
	Ж
	5
	6
	8
	9
	10
	12
	14
	16
	17
	20
	22

	
	
	4
	4
	6
	7
	8
	10
	12
	14
	15
	19
	20

	
	
	3
	2
	4
	5
	6
	8
	10
	12
	13
	17
	19

	Удары по воротам 

Время (с)
	М
	5
	12,0
	11,5
	11,0
	10,5
	10,0
	9,6
	9,0
	8,6
	8,3
	8,2

	
	
	4
	12,5
	12,0
	11,5
	11,0
	10,5
	10,0
	9,6
	9,0
	8,5
	8,4

	
	
	3
	13,0
	12,5
	12,0
	11,5
	11,0
	10,5
	10,2
	9,6
	9,2
	9,0

	
	Ж
	5
	14,0
	13,5
	13,0
	12,5
	12,5
	12,0
	11,2
	10,8
	10,4
	10,3

	
	
	4
	14,5
	14,0
	13,5
	13,0
	12,7
	12,5
	12,0
	11,5
	10,8
	10,7

	
	
	3
	15,0
	14,5
	14,0
	13,5
	13,3
	13,0
	12,5
	12,0
	11,4
	11,3

	Удары по воротам

Точность (очки)
	М
	5
	4
	5
	7
	8
	9
	11
	12
	15
	20
	20

	
	
	4
	3
	4
	5
	7
	8
	10
	11
	12
	17
	17

	
	
	3
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	12
	12

	
	Ж
	5
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	13
	15
	15

	
	
	4
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	10
	11
	13
	13

	
	
	3
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	11
	11


 Организация медико-биологического обследования
Медико-биологическое обследование в системе подготовки спортив​ных резервов основывается на принципе комплексного изучения состояния организма, применения функциональных методов об​следования в условиях динамических (по времени) наблюдений. Его эффективность обеспечивается параллельными исследовани​ями в лабораторных условиях и в реальной обстановке спортив​ных занятий. Конкретный план мероприятий по врачебному конт​ролю, оценку и трактовку результатов врачебных исследований и врачебно-педагогических наблюдений совместно разрабатыва​ют и осуществляют врач и тренер-преподаватель.

Медицинское обеспечение спортсменов предполагает прове​дение 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 физи​ческого развития.
Ежегодные углубленные медицинские обследования проводят​ся два раза в год.
Основными задачами углубленного медицинского обследова​ния (УМО) юных спортсменов являются:

-
проверка воздействия систематической спортивной подготов​ки на состояние здоровья и физическое развитие юных спортсме​нов, в частности, для оценки влияния предшествующего этапа тренировки;
· определение уровня физической работоспособности на осно​ве использования функциональных проб и тестов;
· изучение динамики развития физической и функциональной готовности к предстоящим соревнованиям;
· предупреждение развития физического перенапряжения бла​годаря своевременному выявлению его признаков и рекомендаци​ям по коррекции режима тренировки;
· выявление необходимости в лечении или медицинской реа​билитации;

· назначение и проведение необходимых лечебно-профилак​тических мероприятий.
Дополнительные медицинские обследования проводятся после перенесенных заболеваний и травм, длительных перерывов в тре​нировках, по просьбе тренера или спортсмена.
Этапные обследования используются для контроля за динами​кой здоровья и функциональной подготовленности, опенки эф​фективности занятий, контроля за выполнением рекомендаций, данных при углубленных обследованиях. Спортсмены обследуют​ся 4 раза в год. Основной целью этапного контроля является определение кумулятивных изменений, возникающих в организме юного спортсмена в процессе тренировочных занятий. Особое внимание обращается на изучение организма спортсмена непо​средственно в процессе тренировки и при выполнении им различных функциональных проб и тестов.
Текущее обследование проводят на различных этапах трениров​ки (перед занятием, в утренние часы и т.п.). Применяются наиболее простые методы, исследуются функциональные сдвиги в организме спортсмена в процессе выполнения тренировочных нагрузок
Основной целью срочного контроля является оценка срочных изменений, возникающих в организме спортсмена непосредственно в момент выполнения тренировочной нагрузки и в ближайшем периоде восстановления (до 2-х часов после окончания занятия). При организации срочного контроля одни показатели регистрируются только до и после тренировки, другие - непосредственно в процессе тренировки.
В комплекс показателей медико-биологического контроля це​лесообразно включать следующие:

· антропометрические показатели и показатели физического развития (длина и масса тела, абсолютные и относительные вели​чины мышечной и жировой массы, оценка соответствия биологи​ческого возраста паспортному, ЖЕЛ, кистевая и становая дина​мометрия);
· показатели деятельности сердечно-сосудистой системы (ЧСС, артериальное давление, ЭКГ);
· показатели деятельности нервно-мышечной системы и ана​лизаторов (время простой и сложной двигательной реакции, ре​акция на движущийся объект, теппинг-тест, острота зрения, поро​ги возбудимости и функциональной подвижности зрительного анализатора);

· показатели клинико-лабораторных исследований (клиниче​ский анализ крови и мочи, биохимия крови);

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

Для оценки функциональных возможностей хоккеистов групп спортивного совершенствования высшего спортивного мастерства используют специальные нагруз​ки (как правило, ступенчато-возрастающей мощности), выполня​емые на тредбане или велоэргометре. Для спортсменов групп ЭНП и ТЭ достаточно проведения элементарных функциональных проб.
Врачебные обследования юных спортсменов необходимо про​водить, начиная с этапа предварительной подготовки, не реже одного раза в 6 месяцев. За 2-3 дня до начала соревнований про​водится обследование участников соревнований. Тренеры состав​ляют график проведения врачебных обследований совместно с главным врачом врачебно-физкультурного диспансера. Не реко​мендуется проводить обследования после напряженной трениров​ки. Желательно, чтобы они начинались в утренние часы или через 3-4 часа после приема пищи. Не следует обследоваться после бессонницы, для девушек - в первые 1-2 дня менструации. После окончания врачебного обследования составляется медицинское заключение, которое включает в себя оценки физического развития, состояния здоровья, функционального состояния и физиче​ской подготовленности обследуемого; рекомендации но режиму (и методике занятий; показания и противопоказания; допуск к за​нятиям и соревнованиям; лечебные и профилактические назначе​ния; направления на повторные обследования и к врачам по спе​циальностям. Для получения объективной оценки уровня физической рабо​тоспособности и функционального состояния спортсмена необхо​димо стандартизировать методику тестирования:

-
режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме, в нем исключаются большие и средние на​грузки, но могут проводиться занятия восстановительного харак​тера;

-
разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);
-
тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же специалисты;
-
схема выполнения теста не должна меняться, оставаясь по​стоянной 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.

 Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта хоккей на траве

 Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое 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 10 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)


 Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 5,4с)
	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 168 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)

	Выносливость
	Бег на 2000 м

(не более 8 мин. 50 с)
	Бег на 2000 м

(не более 9 мин. 15 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


 Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе  совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши 
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 4,6с)
	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 239 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 205 см)

	Выносливость
	Бег на 2000 м

(не более 7 мин. 40 с)
	Бег на 2000 м

(не более 8 мин. 20 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый спортивный разряд


 Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе  высшего спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Быстрота
	Бег на 30 м

(не более 4,1с)
	Бег на 30 м

(не более 4,6 с)

	
	Челночный бег 180 м

(не более 37,4 с)
	Челночный бег 180 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 260 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 225 см)

	Выносливость
	Бег на 2000 м

(не более 7 мин. 10 с)
	Бег на 2000 м

(не более 8 мин.)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	7
	9
	12
	14
	14-16

	Количество тренировок в неделю
	4
	4-5
	5-6
	5-7
	7-12
	7-12

	Общее количество часов в год
	312
	364
	468
	624
	728
	728-832

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	312
	364
	624
	624


 Требования к результатам реализации программы спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве на каждом из этапов спортивной подготовки
Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта хоккей на траве;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта хоккей на траве.
 На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

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

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.
 



На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

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

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

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.
 



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

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.  Для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся).
Раздел 8.  Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве
Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве определяются в Программе и учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
 Тренировочный процесс в Школе ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки 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.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
 Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта хоккей на траве допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов
	№ п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства


	Этап совер-шенствова-

ния спортив- ного мастерства
	Трениро-вочный

этап

(этап

спортивной специа-лизации)
	Этап начальной

подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	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 70% от состава группы  лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2
	Восстановительные тренировочные сборы
	до 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	до 5 дней, но не более 2 раз в году
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	до 21 дня подряд и не более 2 сборов в год
	Не менее 60% от состава группы  лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельности в области физической культуры и спорта
	-
	до 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


 Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве определяется Школой самостоятельно.
 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
С учетом специфики вида спорта хоккей на траве определяются следующие особенности спортивной подготовки:

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

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта хоккей на траве осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Требования к условиям реализации программы спортивной подготовки по виду спорта хоккей на траве, в том числе по кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку и иным условиям
    Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет.
 Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы « Пункт 6 ЕКСД»
 Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы.
1.6  ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
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 Перечень интернет-ресурсов
1. www.minsport.gov.ru http://www.minsport.gov.ru/- Министерство спорта Российской Федерации

2. www. Fieldhockey.ru – Федерация хоккея на траве России

3.do.cntd.ru>document/499015157

1.7 ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных спортивных мероприятий, календарных планов спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.

Этапы спортивной подготовки�
Продолжительность этапов (в годах)�
Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)�
Наполняемость групп


(человек)�
�
Этап начальной подготовки�
3�
9�
16-22�
�
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)�



5�



12�



15-20�
�
Этап совершенствования спортивного мастерства�



2�



15�



14-19�
�
Этап высшего спортивного мастерства�



Без ограничений�



16�



11-18�
�
 








