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3. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
           Образовательная  Программа   «Футбол-хоккей»  составлена  в  соответствии  с  нормативными  документами Министерства Образования и науки РФ, Министерства  финансов  РФ, Министерства  труда  и  социального  развития  РФ, Федерального  Агенства  по  физической  культуре  и  спорту  РФ, определяющих  и  регламентирующих   функционирование  спортивных  школ, основополагающих  принципов,  положений  теории  и  методики  спортивной  тренировки, с  учетом  многолетнего  передового  опыта  работы  по  подготовке  юных  спортсменов  и  результатов  научных  исследований.

          Программа составлена на  основе примерных  программ  спортивной  подготовки  для  детско-юношеских спортивных  школ, допущенных  Федеральным  агентством  по  физической культуре, спорту  и  туризму, с  учетом  требований  современных   программ  дополнительного  образования. Программа является регламентирующим документом обеспечивающим эффективное построение многолетней подготовки занимающихся и содействует успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста.

         Программа  может  быть  использована  тренерами  и  преподавателями  при  работе  в  общеобразовательных  школах  с  продленным  днем, в  классах  со  спортивным  уклоном, а  также  при  использовании  других  организационных  форм  подготовки  юных  спортсменов. 

         Актуальность  программы

         Укрепление здоровья детей, привитие интереса к спорту и физкультуре одна из основных задач учреждений дополнительного образования.

Многие дети не способны, или по тем иным причинам не могут, заниматься «большим спортом». «Неблагополучные» дети зачастую предоставлены самим себе, не могут реализоваться в какой – либо деятельности. Но потребность в движении, соревновании у детей есть всегда. Исходя из этого, была разработана данная  программа, рассчитанная на привлечения к занятиям, проживающих  в  сельской  местности  и  не  имеющих  крытых  катков. 

Данная программа базируется на двух наиболее популярных спортивных командных играх - футболе и хоккее. Спортивные игры способствуют воспитанию целого ряда таких положительных качеств и черт характера, как умение подчинять личные интересы интересам коллектива, чувство патриотизма, взаимопомощь, уважение своих партнеров и противников, сознательная дисциплина и т.д.

Разнообразные движения и действия, обычно выполняемые на свежем воздухе, то есть в благоприятных гигиенических условиях, оказывают на детей оздоровительное воздействие. Они способствуют укреплению нервной системы, двигательного аппарата, улучшению общего обмена веществ, повышению деятельности всех органов и систем организма ребенка и служат полезным средством активного досуга.

         Успешность выступлений спортсменов в значительной степени зависит от целенаправленной работы с резервом, начиная с детского возраста. 

        Важным аспектом совершенствования процесса многолетней подготовки юных спортсменов является научное обоснование эффективной системы управления тренировкой на основе объективных данных о динамике физической подготовленности и спортивного мастерства юных  спортсменов. Эффективная система управления тренировочным процессом предполагает регулярное получение информации об уровне развития физических качеств, функциональных возможностей, техническо-тактического мастерства на этапах многолетней подготовки и в годичных тренировочных циклах.

        Особенность данной программы заключается  в том, что она дает возможность планомерно  и  наиболее полно освоить материал и достичь оптимального результата без форсированного воздействия на организм занимающихся. Особенность обучения и тренировки юных спортсменов заключается  в  том, что и  футбол, и хоккей активно способствует оздоровлению и закаливанию организма, благоприятно сказывается на деятельности органов дыхания и кровообращения, опорно-двигательного аппарата. Эти игры способствуют воспитанию у занимающихся ряд ценных качеств: быстрота, ловкость, силa, выносливость, гибкость, а также вырабатывает такие необходимые для современного человека свойства личности как смелость, решительность, мужество, чувство товарищества и коллективизма, дисциплинированность, выдержку и самообладание.           

         Целью многолетней подготовки юных спортсменов является укрепление физического здоровья, содействие нормальному физическому развитию, формирование устойчивой и осознанной потребности в самостоятельных занятиях физической культурой и спортом.
          Основными  задачами  многолетней  подготовки  являются:

         - привлечь детей, подростков и молодежи, к регулярным занятиям физической культурой и спортом;

          - формировать понятие «ценность здоровья», мотивировать к здоровому образу жизни.
          -   формировать  высокий  уровень  технико-тактического мастерства; 

         - обеспечить рост мастерства спортсменов путем создания эффективной системы подготовки спортсменов среди детей, подростков;

        - содействовать гармоничному физическому развитию, разносторонней физической и технической подготовленности и укрепление здоровья занимающихся;

        - воспитать волевых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности юных  спортсменов;

       Условия  реализации  программы. 

       Основными критериями выполнения программных требований на учебно-тренировочном этапе являются:

         - состояние здоровья и уровень физического развития занимающихся;

         - повышение уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями  занимающихся;

         - выполнение объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

         - выполнение нормативных требований по годам обучения и уровень спортивных результатов;

         - освоение теоретического раздела программы.

         Прогнозируемые  результаты.

         Многолетняя подготовка юных хоккеистов - это единый педагогический процесс, состоящий из следующих этапов: 

• спортивно-оздоровительный (предварительной подготовки); 

• начальной подготовки; 

•учебно-тренировочный, подразделяется на 2 раздела: начальной специализации и углубленной специализации. 

Каждый этап имеет определенную педагогическую направленность и на нем решаются определенные, свойственные ему задачи (табл. 1,2). 
На предварительном этапе это: 
• формирование у детей интереса к спорту и хоккею; 

• всестороннее гармоничное развитие физических способностей укрепление здоровья, закаливание организма; 

• овладение основами техники и тактики хоккея. 

На этапе начальной подготовки  решаются следующие задачи: 
• выявление детей способных к занятиям по хоккею; 

• формирование стойкого интереса к занятиям по хоккею; 

• всестороннее гармоничное развитие двигательных способностей, укрепление здоровья, закаливание организма: 

• воспитание физических качеств: быстроты, гибкости и координационных качеств; 

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

• овладение основами соревновательной деятельности по хоккею. 

      На учебно-тренировочном этапе целесообразно рассмотреть задачи, решаемые на этапе начальной и углубленной специализации отдельно. 

Задачи начальной специализации 
• Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, координации и выносливости. 

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

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

• Освоение соревновательной деятельности. 

Задачи углубленной специализации 

• Воспитание специальных физических качеств: силовых, скоростных, координационных и специальной (скоростной) выносливости. 

•Разучивание сложных приемов техники и совершенствование ранее освоенных в игровых условиях. 

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

• Совершенствование соревновательной деятельности юных спортсменов с учетом их индивидуальных особенностей и игрового амплуа. 

• формирование умения готовиться к игре, управлять своим состоянием в ходе матча и восстанавливаться после матча. 

Таблица 1

Режим  учебно-тренировочной  работы  

	Период

обучения
	минимальное

количество

учащихся
	максимальное

количество часов в неделю
	требования  по спортивной работе

	спортивно-оздоровительный этап

	весь  период
	15
	6
	выполнение учебной программы

	этап  начальной  подготовки

	1
	15
	6
	выполнение учебной программы

	2
	12
	9
	выполнение учебной программы

	3
	12
	9
	выполнение учебной программы


учебно-тренировочный  этап

	1
	10
	12
	выполнение учебной программы

	2
	устанавливается  учреждением
	14
	III юн.  

	3
	
	16
	II юн.

	4
	
	18
	I юн.

	5
	
	20
	I юн. подтвердить 


этап  спортивного  совершенствования

	до года
	устанавливается  учреждением
	24
	I 

	свыше года
	
	28
	I подтвердить


              В соответствии с основной направленностью этапов и стоящих перед ними задач осуществляется адекватный подбор средств, методов и режимов работы; определяются величины и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок, и на этой основе производится рациональное построение учебно-тренировочного процесса в годичных и многолетних циклах.
Таблица 2

Соотношение видов подготовки по этапам и годам (%)

	Этапы многолетней подготовки
	Общая физическая
	Специальная физическая
	Техническая
	Тактическая
	Игровая
	Соревновательная
	Всего

	Спортивно- оздоровительный 
	52
	10
	28
	6
	4
	-
	100

	Этап начальной подготовки 
	28
	16
	26
	13
	12
	5
	100

	Учебно-тренировочный этап
	Начальная специализация 
	23
	17
	21
	14
	16
	9
	100

	
	Углубленная специализация
	20
	18
	18
	15
	17
	12
	100

	
	
	16
	17
	19
	16
	18
	14
	100


Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимся контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. 
 Принципы, методы  и  формы  обучения.

Программа разработана на основе нормативно-правовых документов, определяющих функционирование спортивных школ, основополагающих принципов и положений теории и методики спортивной тренировки, результатов научных исследований и обобщения передового опыта работы детско-юношеских спортивных школ. Среди ряда методических принципов целесообразно выделить следующие: 

• Принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном соотношении. 

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

• Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей юных хоккеистов. 

           Программа является основным регламентирующим документом обеспечивающим эффективное построение многолетней подготовки резервов и содействует успешному решению задач физического воспитания детей школьного возраста. успех в организации и проведение учебного процесса зависит от средств и методов обучения и тренировки, определения уровня физических нагрузок. В возрасте 7-10 лет у ребенка недостаточно развиты двигательные мышцы. Следует совершенствовать координационные способности. Развивать у детей мышечное чувство: различать темп и амплитуду движений, степень напряжения и расслабления мышц, а также чувство времени и пространства. В тренировочном процессе необходимо учитывать преимущественно подражательные способности юных спортсменов, поэтому следует шире использовать в обучении и тренировке метод показа (демонстрации). 

       В обучении технико-тактическим приемам к методу показа необходимо предъявить самые высокие требования. Также в обучении следует широко применять видеозапись с немедленным просмотром того или иного упражнения, выполненного занимающимися. В ходе учебно-тренировочных занятий важно учитывать возраст формирования нервной системы ребенка, типологические особенности. В результате технической подготовки занимающиеся приобретает знания о закономерностях овладения разными способами выполнения технико-тактических приемов в практической игровой деятельности.

       В качестве основного принципа организации учебно-тренировочного процесса предлагается спортивно-игровой принцип, предусматривающий широкое использование (особенно в первый год обучения) специализированных игровых комплексов и тренировочных заданий, позволяющих одновременно с разносторонней физической подготовкой подвести учащихся к пониманию сути единоборства с позиций возникающих и создающихся в ходе соревнований  ситуаций. В этом случае учебный процесс строится с учетом естественно и постепенно повышающихся тренировочных требований, по мере реализации которых решаются задачи укрепления здоровья учащихся, развития у них специфических качеств, привития любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям футболом и хоккеем.

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам, медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных сборах.

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки футбола - хоккея: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. Указанные разделы Программы взаимосвязаны и предполагают воспитание гармонически развитых людей, готовых к трудовой, оборонной, спортивной и другим общественно полезным видам деятельности.

Начиная с третьего года обучения в условиях дополнительного образования, задачи многолетней подготовки связаны с подготовкой школьников высокой квалификации с гармоничным развитием физических и духовных качеств. Процесс подготовки юных спортсменов  приобретает формы и содержание, существенно отличающиеся от первых лет занятий. Его построение осуществляется в связи с требованиями периодизации спортивной тренировки с учетом режима учебы школьников и календаря соревнований. Значительно возрастают тренировочные нагрузки, психическая напряженность занятий. В связи с этим повышаются роль и значение восстановительных мероприятий (сбалансированного питания, создания соответствующих психогигиенических условий подготовки, использования водно-тепловых процедур, массажа и т.п.).

Программа включает нормативную и методическую часть и охватывает все стороны учебно-тренировочного процесса.

В процессе обучения занимающиеся осваивают определенные знания, умения, навыки. В содержание деятельности прослеживаются следующие этапы формирования навыков и умений:

Техника и тактика футбола  и  хоккея довольно сложны. Для их освоения и применения в соревнованиях необходима предварительная подготовка двигательного аппарата, сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и других систем организма. Важное значение имеет и психологическая подготовка. Прежде чем обучить занимающихся технике и тактике, необходимо дать им разностороннюю физическую подготовку, уделяя ей должное внимание на каждом занятии. Одновременно с этим прививается любовь к систематическим занятиям, занимающиеся готовятся в психологическом отношении.

Ознакомление с изучаемым навыком и первичное овладение им. Обучение новому техническому приему или тактическому действию начинается с создания представления о нем. С этой целью занимающимся объясняют назначение данного приема и показывают его. Одновременно акцентируется внимание на наиболее важных деталях движения (действия). Для создания представления о техническом приеме и тактическом действии используются специальные схемы.

           Важно, чтобы занимающиеся поняли, осмыслили изучаемый материал. После объяснения и показа следует первичное выполнение под наблюдением преподавателя. Здесь очень важно осознать движение и самостоятельно контролировать его.

Первые упражнения выполняются в простейших условиях, затем условия усложняются и занимающимся предоставляется возможность для развития самостоятельности. Как только осваивается общая схема изучаемого движения, переходят к его совершенствованию.

Совершенствование двигательных навыков осуществляется в ходе многократных повторений, в результате которых движения становятся более правильными, экономичными. Двигательный навык должен быть доведен до известной степени автоматизма, чтобы в процессе поединка разгрузить сознание для решения тактических задач.

В учебно-тренировочном процессе применяются следующие методы работы: репродуктивный, практический, словесные методы, методы наглядности и методы упражнений.

Репродуктивный метод. Использование данного метода обеспечивает прочное усвоение знаний детьми путем многократного повторения знаний, обеспечивает возможность передачи значительного объема знаний за минимально короткое время.

Практический метод. В данном методе преобладает применение полученных знаний к решению практических задач. На первый план выдвигается умение использовать теорию на практике. При использовании практического метода у детей формируется умение осознавать цель работы, анализировать задачу и условия ее решения, делать анализ, выводы.

Словесные методы. В усвоении занимающимися систематических знаний и двигательных навыков большое значение имеет устное изложение материала в виде рассказа, лекция, объяснений, бесед и кратких замечаний. При изучении нового приема (действия) педагог объясняет сущность его выполнения, придерживаясь следующего плана; называет прием» действие, объясняет его, сообщает об особенностях выполнения и применения.

Особое значение имеет краткое, но точное и образное объяснение, помогающее понять не только форму и характер движения, но и причины, влияющие на качество выполнения. При первом объяснении нужно остановиться на главном, основном, не акцентируя внимания детей на деталях.

Методы наглядности. К этой группе методов относится показ изучаемого в натуре или изображение на схеме, видеофильме» фотографии. Изучаемый прием показывает педагог или одна из занимающихся. Важно, чтобы он был образцовый.

Первый показ осуществляется в целом и в полную силу. А затем, если необходимо, можно показывать прием с замедленной скоростью и по частям, сопровождая показ пояснениями.

Методы упражнений. С помощью словесных методов и методов наглядности лишь создается представление об изучаемом материале, да и то не совсем полное. Чтобы полностью овладеть техникой и тактикой, необходимо применять методы упражнений, то есть организованно повторять определенные приемы и действия. Приемы разучиваются в целом, по частям и в условиях соревнования.

Отдельные технические приемы целесообразно изучать в целостном виде, ибо при  расчленение на мелкие части овладение ими усложняется. При устранении ошибок внимание детей обращается на недостатки в ходе целостного выполнения.

В процессе систематически повторяемых упражнений развиваются двигательные качества детей, их организм подготавливается к выполнению специфических физических нагрузок. Для развития двигательных качеств в учебно-тренировочном процессе применяют следующие методы:

Интервальный метод используется для развития скоростно-силовой выносливости. Для этого занимающиеся выполняют упражнения в беге по отрезкам (например 4х20 м) на время, постепенно уменьшая интервалы для отдыха. Возможны также относительно постоянные интервалы для отдыха, за время которых не происходит полного восстановления работоспособности.

Повторный метод предполагает многократное повторение отдельных упражнений после продолжительного отдыха.

Переменный метод наиболее соответствует характеру действий. Применяя этот метод, педагог чередует упражнения, требующие большого напряжения, с упражнениями менее интенсивными.

Поскольку сохранение здоровья и приобщение к активной жизни путем создания базы положительных настроений, является одним из приоритетных направлений программы, используются упражнения для релаксации, упражнения на быструю концентрацию и переключение внимания, дыхательная гимнастика.
Основной формой организации учебного процесса является занятие, которое проводится с постоянным составом занимающихся под руководством педагога.

Занятие составляется по определенному плану, позволяющему распределить материал в нужной последовательности, предусмотреть организацию и методы проведения в зависимости от задач занятия и конкретных условий. 

      Формы занятий: теоретические, учебные, тренировочные, учебно-тренировочные, восстановительные, контрольные, индивидуальные и соревновательные

         Режим занятий: теоретические занятия проводятся в форме бесед, лекций, непосредственно в учебно-тренировочном занятии. Периодичность  и  продолжительность занятий  определяется  согласно этапа  подготовки с  соблюдением  Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 3 апреля 2003 г. N 27 "О введении в действие санитарно-эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.4.1251-03". Контрольные испытания проводятся в начале  и  конце года, помимо этого в течение года проводятся контрольные тренировки с целью проверки усвоения программного материала. Соревнования включаются в тематический план согласно календарного плана
     Организационно-педагогические  основы  обучения.
        Одним из приоритетных вопросов теории и практики спортивной подготовки юных спортсменов является совершенствование методики физического воспитания детей. Это связано с тем, что именно в это время формируются важные базовые умения и навыки, создается фундамент двигательной деятельности, из элементов которой впоследствии и складывается двигательная активность взрослого  человека. Успех в организации и проведении учебно - тренировочного процесса – это подбор средств и методов обучения и тренировки, определение уровня предлагаемых физических нагрузок с учетом возрастных особенностей и возможностей занимающихся на каждом этапе обучения; все это является необходимым условием эффективности в подготовке юных спортсменов. 

          При построении тренировочного процесса на отдельных этапах многолетней подготовки, определение объемов отводимых на отдельные виды подготовки, нагрузок разной направленности, динамики средств и методов необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные (благоприятные) фазы развития того или иного физического качества. 

          В табл. 3 приведены обобщенные данные по срокам сенситивных фаз развития физических качеств. Опираясь на эти данные, в соответствии с указанными сроками целесообразно определять и преимущественную направленность тренировочного процесса. 
Таблица 3 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств

	Морфофункциональные

показатели физических

качеств
	Возраст (лет)

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Аэробная выносливость 
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Анаэробная выносливость
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Овладение техникой игры в футбол и хоккей длительный процесс, требующий от занимающихся большой настойчивости и трудолюбия. Поэтому наряду с физической и технической подготовкой большое внимание следует уделять воспитанию таких морально-волевых качеств, как решительность, настойчивость, самообладание, смелость, воля к победе и др.  Качество выполнения изучаемых технических приемов (движения должны выполняться правильно, экономично и без лишнего напряжения). Условия выполнения технического приема необходимо усложнять постепенно, увеличивая быстроту исполнения и скорость передвижения, приближая занятия к игровой обстановке.

       Эффективность программы

      Способами контроля эффективности программы являются соревнования.

        Объективная информация о состоянии спортсменов в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. 

        В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: 

этапный, текущий и оперативный. 

Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Проводится в конце конкретного этапа. 

В программу этапного контроля входят: 

• врачебные обследования; 

• антропометрические обследования; 

• тестирование уровня физической подготовленности; 

• тестирование технико-тактической подготовленности; 

• расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап; 

• анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий. 

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии спортсмена после серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций в тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу входят оценки: 

• объема и эффективности соревновательной деятельности; 

• объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных заданий. 

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочного тренировочного эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него. 

     В практике детско-юношеского спорта должны практиковаться все виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному. 

      Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три основные раздела: 

1. Контроль уровня подготовленности (оценка физической подготовленности и уровня технико-тактического мастерства). 

2. Контроль соревновательной деятельности (оценка соревновательных нагрузок и эффективности соревновательной деятельности). 

3. Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и эффективности тренировочной деятельности). 

      Оценка и контроль текущего состояния занимающихся осуществляется врачами. Заключение о состоянии каждого спортсмена чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя принцип индивидуализации.

       Эффективность тренировочного процесса определяется по степени выполнения тренировочных заданий в занятиях, по динамике контрольных показателей технико-тактической и физической подготовленности, по результатам официальных игр.

      Оценка эффективности соревновательной деятельности проводится на основе педагогических наблюдений за технико-тактическими действиями звеньев команды и каждого игрока, по экспериментально-обоснованной методике с использованием четырехрядной шкалы оценок .
.      Критерии  результативности

            Основные показатели работы – стабильность состава занимающихся, динамика прироста индивидуальных показателей по выполнению программных требований по уровню подготовленности занимающихся физической, технической, тактической, игровой и теоретической подготовки), результаты выступления в соревнованиях.
4. СВОДНЫЙ  УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

           Учебный план многолетней подготовки юных спортсменов – это основополагающий документ, определяющий распределение временных объемов основных разделов подготовки по возрастным этапам и годам обучения. При составлении учебного плана следует исходить из специфики спортивных  игр, возрастных особенностей занимающихся, основополагающих положений теории и методики футбола  и  хоккея, а также с учетом модельных характеристик подготовленности спортсменов высшей квалификации - как ориентиров, указывающих направление подготовки.     

         Изначально необходимо определить оптимальные суммарные объемы учебно-тренировочной и соревновательной деятельности по годам обучения. Затем, беря за основу процентные соотношения отдельных видов подготовки из теории и методики футбола  и  хоккея, по каждому возрасту, рассчитываем объемы (в часах), приходящиеся на отдельные виды подготовки (табл. 5). 

         Разработанный и выверенный таким образом учебный план многолетней подготовки юных спортсменов является основным нормативным документом, определяющим дальнейший ход технологии планирования. Следующей ее ступенью явится составление планов-графиков на годичный цикл подготовки по каждому возрасту с расчетом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно - 6 недель занятий в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного возраста. 

        Таким образом, при составлении учебного плана многолетней подготовки юных спортсменов реализуются принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются предпосылки к решению поставленных перед каждым этапом задач. 

         Направленности и содержанию по этапам и годам обучения свойственна определенная динамика. 

        • С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, отводимого на различные виды подготовки по годам обучения. 

        • Из года в год повышается объем нагрузок на техническую, специальную, физическую, тактическую и игровую (интегральную). 

        • Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую физическую подготовку.  

       • Постепенный переход от освоения основ техники и тактики футбола  и  хоккея к основательному изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе одновременного развития специальных физических и психических способностей.        

       • Увеличение объема тренировочных нагрузок. 
       • Увеличение объема игровых и соревновательных нагрузок. 

       • Повышение уровня спортивного мастерства, за счет надежности, стабильности и вариативности, технико-тактических и игровых действий в условиях напряженной соревновательной деятельности.
Таблица 4

Примерный сводный учебный план на 52 недели учебно-тренировочных занятий

	Виды подготовки
	Спорт.- оздоров.этап
	Этап начальной подготовки
	Этап учебно-тренировочный
	Этап спортивного совершенствования

	
	период  обучения

	
	весь период
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	до года
	свыше года

	Общая физическая 
	149
	137
	125
	121
	137
	144
	146
	152
	164
	188
	226

	Специально-физическая 
	33
	35
	62
	64
	85
	98
	120
	160
	199
	223
	256

	Техническая 
	80
	84
	118
	118
	122
	128
	136
	144
	162
	197
	224

	Тактическая 
	19
	21
	39
	39
	70
	83
	107
	138
	153
	192
	240

	Игровая 
	13
	14
	34
	34
	80
	93
	105
	118
	126
	160
	188

	Теоретическая 
	12
	13
	28
	28
	44
	54
	60
	53
	52
	58
	62

	Контрольные и календарные игры 
	 
	 
	20
	20
	34
	44
	66
	75
	81
	96
	112

	Восстановительные мероприятия 
	 
	 
	32
	32
	38
	46
	52
	54
	56
	72
	80

	Инструкторская 

и судейская практика 
	 
	 
	 
	 
	 
	22
	22
	22
	25
	38
	42

	Контрольные испытании 
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	22
	24
	26

	ВСЕГО часов за 52 недели 
	312
	312
	468
	468
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248
	1456


5. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

     Построение годичного цикла подготовки в спортивных школах является одним из важных компонентов программы. Основная суть сводится к рациональному распределению программного материала по основным структурным компонентам: этапам, мезоциклам и микроциклам, которое определяется задачами стоящими перед каждым конкретным годичным циклом, календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы. 

       При построении подготовки изначально весь учебный материал конкретного года обучения целесообразно распределить по месяцам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера с преимущественной направленностью на те или иные виды подготовки. 

       Учебно-тренировочный процесс целесообразно начинать с августа и заканчивать в мае. В августе и сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех мышечных групп. Дальше включается специально-физическая и техническая подготовка на льду с акцентом на обучение техники катания и развитие основных двигательных качеств. Небольшое внимание уделяется тактической подготовке и теоретическим занятиям. В течение всего года проводится широкий круг средств и методов игровой подготовки, направленных на развитие игрового и оперативного мышления  спортсменов. Задачей этого этапа будет являться набор в первый год максимально большего количества занимающихся  и формирование у них стойкого интереса к занятиям футболом  и  хоккеем, а также всестороннее гармоничное развитие физических способностей и овладение основами техники и тактики спортивных  игр, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на этап начальной подготовки. Динамика распределения нагрузок по годам этапа предварительной подготовки говорит об увеличении объемов всех видов подготовки. Различие этих годов заключается в использовании различных методов и средств подготовки от более простых к более сложным. 

        На начальном этапе многолетней подготовки, также как и на предварительном этапе распределение объемов программного материала в годичном цикле целесообразно осуществлять по месячным (мезо)циклам с последующим определением структуры содержания недельных микроциклов, входящих в тот или иной месячный цикл. 

         Определение структуры и содержания годичных циклов 1-го, 2-го годов обучения на этапе начальной подготовки предполагает незначительную положительную динамику объемов, отводимых на отдельные виды подготовки, и в целом за годичный цикл.          

6. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

        Методическая часть программы определяет содержание учебного материала по основным видам подготовки, его преемственность и последовательность по годам обучения и в годичном цикле, включает рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения, а также организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно-тренировочного процесса и воспитательной работы. 

        При построении многолетнего тренировочного процесса следует руководствоваться следующими основными положениями: углубления специализации и индивидуализации; единство общей, специальной и технической подготовки; постепенное увеличение тренировочных нагрузок.

      Многолетняя подготовка юных спортсменов - это единый педагогический процесс, состоящий из следующих этапов: 

• спортивно-оздоровительный (предварительной подготовки); 

• начальной подготовки; 

•учебно-тренировочный, подразделяется на 2 раздела: начальной специализации и углубленной специализации. 

         Каждый этап имеет определенную педагогическую направленность и на нем решаются определенные, свойственные ему задачи. 

На предварительном этапе это: 

• формирование у детей интереса к физической  культуре  и  спорту; 

• всестороннее гармоничное развитие физических способностей укрепление здоровья, закаливание организма; 

• овладение основами техники и тактики спортивных  игр. 

На этапе начальной подготовки, решаются следующие задачи: 

• выявление детей способных к занятиям по футболу  и  хоккею; 

• формирование стойкого интереса к занятиям по футболу и хоккею; 

• всестороннее гармоничное развитие двигательных способностей, укрепление здоровья, закаливание организма: 

• воспитание физических качеств: быстроты, гибкости и координационных качеств; 

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

• овладение основами соревновательной деятельности. 

На учебно-тренировочном этапе целесообразно рассмотреть задачи, решаемые на этапе начальной и углубленной специализации отдельно. 

Задачи начальной специализации 

• воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, координации и выносливости. 

• овладение приемами техники и их совершенствование в усложненных условиях. 

• разучивание индивидуальных и групповых тактических действий в атаке и обороне и их совершенствование в игровых условиях. 

• освоение соревновательной деятельности. 

Задачи углубленной специализации 

• воспитание специальных физических качеств: силовых, скоростных, координационных и специальной (скоростной) выносливости.

• разучивание сложных приемов техники и совершенствование ранее освоенных в игровых условиях. 

• освоение индивидуальных, групповых и командных тактических действий в атаке и обороне. 

•совершенствование соревновательной деятельности юных спортсменов с учетом их индивидуальных особенностей и игрового амплуа. 

• формирование умения готовиться к игре, управлять своим состоянием в ходе матча и восстанавливаться после матча. 

         В соответствии с основной направленностью этапов и стоящих перед ними задач осуществляется адекватный подбор средств, методов и режимов работы; определяются величины и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок, и на этой основе производится рациональное построение учебно-тренировочного процесса в годичных и многолетних циклах. Немаловажную роль в многолетней подготовке юных спортсменов играет организация и методика начального отбора в группы предварительной подготовки. Качество проведенного отбора во многом определяет и эффективность учебного процесса. 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Таблица 5

Примерный учебный план по теоретической подготовке

	№
п/п
	Название тем теоретической подготовки
	Этап
предварительной подготовки
	Этап
начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	Год обучения

	
	
	1-й
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	4
	2
	2
	2
	
	
	
	
	

	2.
	Влияние физических упражнений на организм спортсмена
	
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3.
	Этапы развития отечественного хоккея
	
	4
	4
	2
	2
	2
	
	
	

	4.
	Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте
	6
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	5.
	Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания
	
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	6.
	Травматизм в спорте и его профилактика
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	7.
	Характеристика системы подготовки хоккеистов
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	2

	8.
	Управление подготовкой хоккеистов
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	4


Окончание  Таблицы 5

	№
п/п
	Название тем теоретической подготовки
	Этап
предварительной подготовки
	Этап
начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап

	
	
	Год обучения

	
	
	1-й
	1-й
	2-й
	3-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	9.
	Основы  техники  и  технической  подготовки
	
	6
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2

	10.
	Основы  тактики  и  тактической  подготовки
	
	
	2
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	11.
	Характеристика  физических  качеств  и  методика  их  воспитания
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	4
	4

	12.
	Соревнования  по  хоккею
	2
	2
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2

	13.
	Психологическая  подготовка  хоккеиста
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	2

	14.
	Разработка  плана  предстоящей  игры
	
	
	
	
	
	
	4
	4
	6

	15.
	Установка  и  разбор  игры
	
	
	4
	6
	18
	20
	20
	24
	28

	
	ИТОГО
	12
	18
	28
	32
	38
	44
	48
	54
	60


         Темы теоретической подготовки (табл. 5) 
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ В РФ

Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования человека. Формы и организация занятий по физической культуре и спорту. Место и роль физической культуры и спорта в жизни общества. Основные формы физической культуры и спорта: физическое воспитание и физическая подготовка к конкретной деятельности; оздоровительно-восстановительная физическая культура; физическая культура и спорт как форма досуга; спортивная деятельность, направленная на достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта.

Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего гармонического развития личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения дееспособности организма.

Основы системы физического воспитания в России. Цель, задачи, отличительные черты (нравственная направленность, народность, научность).

Программно-нормативные основы системы физического воспитания.

Принципы системы физического воспитания в России (всестороннее развитие личности, оздоровительная направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практикой).

Формы физического воспитания детей и подростков. Развитие детского спорта в стране. Разрядные нормы и требования Единой всероссийской спортивной классификации для присвоения разрядов по футболу-хоккею.

ФУТБОЛ  И  ХОККЕЙ В РФ

Возникновение и эволюция футбола  и  хоккея в России. Этапы развития. Первые чемпионаты страны. Участие отечественных спортсменов  в международных соревнованиях. Достижения футболистов  и  хоккеистов России в международных соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. Современное состояние и перспективы дальнейшего развития детского и юношеского футбола  и  хоккея в нашей стране. 

ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ НА СТРОЕНИЕ И ФУНКЦИИ ОРГАНИЗМА 

Краткие сведения о строении организма человека. Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление здоровья, развитие физических качеств: силы, быстроты, ловкости, гибкости, выносливости, формирование правильной осанки и гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. Определение понятия «физическое развитие». Основные показатели физического развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние костного скелета, мускулатуры, кожи; жироотложения, пропорции тела и др. Совершенствование функций основных систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной, дыхания) под воздействием занятий.

Обмен веществ и энергии в процессе занятий футболом-хоккеем.

Понятие основного обмена. Факторы, определяющие величину основного обмена. Расход энергии в процессе занятий футболом хоккеем. Восстановление энергетических запасов организма. Понятие об органах пищеварения и выделения. Их функции и значение.

ГИГИЕНА, ЗАКАЛИВАНИЕ, ПИТАНИЕ И РЕЖИМ 

Общее понятие о гигиене физической культуры и спорта. Личная гигиена спортсмена: рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.

Гигиенические основы режима труда и отдыха. Основные элементы режима для их выполнения. Примерная схема режима дня. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, физкультминутки. Гигиенические основы закаливания. Основные правила и средства закаливания. Методика применения основных закаливающих процедур.

Гигиенические требования к питанию. Основы рационального питания. Основные пищевые вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества), их значение и потребность в них при занятиях борьбой. Режим приема пищи. Особенности поддержания весового режима перед соревнованиями. Питание в период соревнований. Гигиеническое значение парной бани и сауны для футболиста-хоккеиста. Правила пользования парной баней и сауной.

Калорийность пищевых рационов и контроль за калорийностью питания. Режим питания на разных этапах подготовки. 

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ И ПРОФИЛАКТИКА ТРАВМАТИЗМА НА ЗАНЯТИЯХ 
Правила поведения на спортивных площадках. Запрещенные действия. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений. Перехват подстраховка. Правила поведения на занятиях и соревнованиях. Общие сведения о травмах и причинах травматизма в футболе-хоккее. Причины возникновения спортивных травм на занятиях по футболу-хоккею: недостаточная физическая и техническая подготовленность футболистов-хоккеистов; неудовлетворительное состояние площадок, мест занятий, мебели; неряшливость в одежде или отсутствие специальной формы и обуви; тренировка в болезненном состоянии; несоблюдение борцом личной гигиены (длинные ногти, волосы) и др.

Техника безопасности и предотвращения травм при занятиях с использованием тренажеров и технических средств. Меры страховки и самостраховки. Соблюдение формы одежды и правил организации учебно-тренировочного процесса при работе на тренажерах. Функции «старшего» на снаряде по обеспечению техники безопасности. 

Виды травм в футболе и хоккее. Общие принципы оказания первой медицинской помощи при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой удар, солнечный удар. Действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших.

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ, САМОКОНТРОЛЬ, СПОРТИВНЫЙ МАССАЖ

Самоконтроль в процессе учено-тренировочных занятий. Дневник самоконтроля. Простейшие способы самоконтроля за показателями физического развития спортсмена.

Объективные и субъективные показатели самоконтроля. Способы оценки физического состояния на основе измерения пульса. Оценка настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, самочувствия. Значение врачебного контроля при занятиях спортом.

Значение и содержание врачебного контроля при занятиях физической культурой и спортом. Краткие сведения о показаниях и противопоказаниях к занятиям футболом-хоккеем. Понятие об утомлении и переутомлении. Внешние признаки утомления. Причины и меры предупреждения переутомления. Способы определения и оценки физического развития. Особенности врачебного контроля.

Понятие о здоровье и болезни. Основные причины болезней: внешние -механические, физические, лучистая энергия, электрический ток, изменение барометрического давления, химические, живые возбудители болезней; внутренние - наследственные заболевания, врожденные болезни, социальные и приобретенные болезни.

Врачебные обследования: первичные, повторные, дополнительные. Порядок врачебных обследований. Диспансерное наблюдение за школьниками. Врачебная консультация и порядок ее получения.

Самоконтроль спортсмена. Значение и содержание самоконтроля при занятиях футболом  и  хоккеем. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, динамометрия. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Анализ динамики показателей самоконтроля.

Основные виды спортивного массажа. Краткая характеристика гигиенического, тренировочного, предварительного, восстановительного массажа. Техника выполнения основных приемов спортивного массажа: поглаживания, растирания, разминания, выжимания, рубления, потряхивания, встряхивания.

Методика проведения самомассажа. Самомассаж для снятия болевых ощущений, для восстановления работоспособности при возникновении утомления, для разогрева мышц при тренировке в холодную погоду. Приемы самомассажа во время утренней гимнастики и чередование его с физическими упражнениями.

ОСНОВЫ ТЕХНИКИ И ТАКТИКИ ФУТБОЛА - ХОКЕЕЯ

Понятие о спортивной технике. Роль технических действий. Классификация техники.

Понятие о спортивной тактике. Роль тактики в футболе-хоккее. Элементы тактики: маневрирование, смена направлений передвижения, комбинации технических действий. Простейшие тактические подготовки к проведению приемов.

Основные средства тактики футболиста-хоккеиста: техника, физическая, моральная и волевая подготовка. Основные тактические действия.Способы тактической подготовки выполнения основных технических действий.

Технический арсенал футболиста-хоккеиста и закономерности его формирования. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов техники. Характеристика технического мастерства: объем и разносторонность технических приемов; эффективность выполнения технических приемов; степень обученности владения техническими приемами. Показатели надежности, стабильности и вариативности.

Краткие сведения о биомеханическом анализе техники. Определение понятий: «угол устойчивости», «площадь опоры», «опорные поверхности». Факторы, определяющие устойчивость футболиста-хоккеиста.

Взаимосвязь технической и физической подготовки. Значение тактики для становления мастерства футболиста-хоккеиста, ее взаимосвязь с техникой. Классификация тактики хоккея. Анализ индивидуальных, групповых и командных тактических действий в обороне и атаке. Средства, методы и методические подходы к разучиванию приемов индивидуальной, групповой и командной тактики игры в атаке и обороне.

Составление тактического плана атаки на основе анализа мастерства возможных противников и с учетом физической, технической, тактической, психологической подготовленности спортсмена.

МОРАЛЬНАЯ И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Спортивный характер и его роль в достижении победы над собой и соперником. Умение терпеть как основное проявление воли. Правила поведения в спортивном коллективе.

Понятие о волевых качествах спортсмена. Общая характеристика волевых качеств борца: целеустремленности, смелости и решительности, выдержки и самообладания, инициативности и самостоятельности, настойчивости и упорства. Преодоление трудностей как основной метод воспитания волевых качеств.

Специальная психическая подготовка и ее роль в футболе-хоккее.

Средства и методы воспитания специальных волевых качеств футболиста-хоккеиста (соревновательный метод заданий и др.).

Нравственное воспитание школьников. Средства и методы нравственного воспитания: убеждение, поощрение, наказание, организация положительного нравственного опыта и др.

Эмоциональные состояния футболиста-хоккеиста. Положительные и отрицательные эмоции. Способы регуляции и саморегуляции эмоциональных состояний. Понятие об аутогенной, психомышечной и психорегулирующей тренировках.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости и ловкости. Роль физических качеств в подготовке футболиста-хоккеиста.

Понятие о всестороннем и гармоническом развитии футболиста. Общая характеристика способов измерения основных физических качеств футболиста: силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости. Понятие об общей и специальной физической подготовке.

Специальная физическая подготовка футболиста-хоккеиста, ее задачи и содержание. Характеристика средств и методов специальной физической подготовки, применяемых на различных этапах тренировочного процесса. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки.

Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки. Методы сопряженного воздействия в тренировке футболиста-хоккеиста. Круговая тренировка и методика ее применения в футболе-хоккее. Методические особенности воспитания силовых, скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей, специальной выносливости.

ПЛАНИРОВАНИЕ И КОНТРОЛЬ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ  ЗАНЯТИЙ

Общая характеристика процесса планирования спортивной тренировки. Цели, задачи и виды планирования. Планирование отдельного тренировочного занятия. Задачи и содержание частей занятия. Разновидности тренировочных занятий. Задачи и содержание учебных, учебно-тренировочных и тренировочных занятий.

Дневник школьника и его роль в оценке целесообразности и эффективности учебно-тренировочного процесса, величины и содержания тренировочных нагрузок, роста спортивных достижений. Формы и правила ведения дневника. Анализ выполнения личных индивидуальных планов тренировки. Коррекция индивидуального плана на следующий цикл подготовки.

ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ ФУТБОЛИСТА-ХОККЕИСТА

Обучение и тренировка как единый педагогический процесс. Воспитывающее значение обучения и тренировки. Дидактические принципы обучения (сознательности, активности, наглядности, прочности, доступности, систематичности) и особенности их реализации в учебно-тренировочном процессе по футболу-хоккею.

Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи, основное содержание. Понятие о методах обучения и тренировки. Понятие о формах организации занятий. Самостоятельная работа школьников, ее роль и значение.

Особенности начального обучения спортивной технике. Последовательность изучения основных технических действий: приемов, защит, контрприемов, комбинаций. Этапы обучения, их задачи и содержание. Методика обучения основным группам приемов. Ошибки, возникающие в процессе технической подготовки, их причины и способы устранения.

Общая характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки футболиста-хоккеиста. Средства тренировки футболиста-хоккеиста: физические упражнения, мыслительные упражнения, средства восстановления работоспособности. Основные методы тренировки: метод упражнения, игровой, соревновательный.

ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ ПО ФУТБОЛУ и ХОККЕЮ. ПЛАНИРОВАНИЕ, ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ СОРЕВНОВАНИЙ

Проведение соревнований футболу и хоккею. Оценка технических действий и определение победителя. Разрешенные и запрещенные действия.

Соревнования - цели и задачи. Виды соревнований.

Участники соревнований. Возрастные группы. Допуск участников к соревнованиям. Обязанности и права участников соревнований. 

Обязанности и права главного судьи соревнований, помощника главного судьи, главного секретаря, судьи-информатора. Взаимоотношения представителей команд с судейской коллегией. Роль судьи в воспитании спортивной этики участников соревнований. Основные документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и оформление.

ОБОРУДОВАНИЕ И ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ.

 Спортивная одежда и обувь борца, уход за ними. Спортивные снаряды и тренажеры, применяемые на занятиях по футболу и хоккею. Устройство, правила эксплуатации и уход за ними. Уход за площадкой, разметками.

Оборудование места для занятий в зимнее и летнее время. Площадка для футбола-хоккея (размеры, защищенность от ветра, дождя и солнца). Зал (размеры, освещение, пол, окраска, вентиляция, температура). Подсобные помещения в залах футболиста (раздевалки, душевые, санузлы, кладовые). 

Тренажеры и технические средства для развития специальных физических качеств. Организация тренировки с использованием тренажеров и технических средств.

ПРОСМОТР И АНАЛИЗ  ИГР

Просмотр соревнований с регистрацией технико-тактических действий игроков.

Обсуждение и анализ частоты применения тех или иных действий, наиболее частых ошибок, их причин и способов устранения, выявление новых приемов с их последующим включением в тренировочный процесс.

Просмотр, последующий анализ и обсуждение соревнований с участием сильнейших футболистов  и  хоккеистов (всероссийские и международные турниры, чемпионаты, Олимпийские игры).

УСТАНОВКИ ПЕРЕД ИГРОЙ

Характеристика технических и тактических особенностей противника. Практические задания игроку, план ведения атак с определенным противником. Разбор прошедших матчей, недостатков и положительных сторон отдельных участников.

Составление тактического плана на предстоящие соревнования в зависимости от индивидуальных особенностей возможных противников. Определение способов реализации тактических планов.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

        Психологическая подготовка юных спортсменов органически взаимосвязана с другими видами подготовки (физической, технической, тактической и игровой) и проводится круглогодично в ходе учебно-тренировочного процесса. Она является важной составляющей системы подготовки, хотя ее объем не выражается в количественных показателях. 
       Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную, т.е. подготовку к конкретному соревнованию. 

ОБЩАЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
        Общая психологическая подготовка проводится на протяжении всей многолетней подготовки юных спортсменов. На ее основе решаются следующие задачи: 

1) воспитание личностных качеств спортсмена; 

2) формирование спортивного коллектива и психологического климата в нем; 

3)воспитание волевых качеств; 

4)развитие процесса восприятия; 

5) развитие процессов внимания, его устойчивости, сосредоточенности, распределения и переключения; 

6)развитие оперативного (тактического) мышления; 

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

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

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

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

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

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

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

             Воспитание дисциплинированности начинается с организации учебно-тренировочного процесса, неукоснительного выполнения правил распорядка, установленных норм и требований. 

Для воспитания игровой дисциплины на установке тренер должен четко сформулировать игровое задание каждому игроку. На разборе прошедшей игры оценивается степень выполнения игрового задания и соблюдение каждым спортсменом игровой дисциплины. 

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

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

           Однако наиболее важным свойством внимания в игровой деятельности является его распределение и переключение. Для развития способностей распределения и переключения внимания в занятия включают игровые упражнения на большом пространстве с большим количеством объектов.          РАЗВИТИЕ ОПЕРАТИВНО-ТАКТИЧЕСКОГО  МЫШЛЕНИЯ 
          Тактическое мышление — это оперативное и целесообразное протекание мыслительных процессов спортсмена, направленных на нахождение наиболее рациональных путей борьбы с противником. Оно проявляется в экспресс-оценке игровой ситуации, выборе правильного решения и его своевременной реализации. Тактическое мышление развивается с помощью игровых упражнений, моделирующих различные по сложности ситуации, а также в учебно-тренировочных играх.

РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТИ УПРАВЛЯТЬ СВОИМИ  ЭМОЦИЯМИ 
        Самообладание и эмоциональная устойчивость помогают спортсмену преодолевать чрезмерные возбуждения, экономить энергию, не нарушать нормальный ход мыслительного и двигательного процессов. 

        Для управления эмоциональным состоянием и мобилизации стенических эмоций следует: 

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

• использовать на тренировках музыкальное сопровождение; 

• применять методы аутогенной и психорегулирующей тренировки, чтобы снять утомление и чрезмерное эмоциональное возбуждение. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА К КОНКРЕТНОМУ МАТЧУ 

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

1) осознание игроками значимости предстоящего матча; 

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

3)изучение сильных и слабых сторон игры противника и подготовка к матчу с их учетом и учетом своих возможностей в настоящий момент; 

4)формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем матче; 

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

           Первые четыре задачи решаются тренером на основе сбора и анализа возможно полной информации о противнике в сопоставлении с состоянием и возможностями своей команды. С учетом полученных данных тренер разрабатывает план предстоящей игры, реализация которого уточняется в предматчевых тренировках. На установке в лаконичном виде план доводится до спортсменов, игрокам и звеньям формулируются конкретные задания. Вместе с этим формируется твердая уверенность в силах команды и в ее победе. Для решения пятой задачи индивидуально игрокам можно использовать следующие методические приемы: 

• сознательное подавление спортсменом отрицательных эмоций с помощью самоприказа, самоободрения, самопобуждення; 

• направленное использование средств и методов разминки, в зависимости от индивидуальных особенностей спортсменов и их эмоционального состояния; 

• использование специального массажа (возбуждающего или успокаивающего) в зависимости от состояния; 

• проведение различных отвлекающих (от мыслей об игре) мероприятий, развлекательные программы (кино-, видеозаписи, музыка и др.); 

• использование средств и методов аутогенной и психорегулирующей тренировки. 

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

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

1) в подготовительном периоде наибольшее внимание следует уделять общей психологической подготовке, таким разделам как: 

• воспитание личностных качеств, развитие их спортивного интеллекта; 

• развитие волевых качеств; 

• формирование спортивного коллектива; 

• развитие специализированного восприятия; 

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

• развитие оперативного мышления; 

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

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

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

          Воспитательная работа с юными спортсменами должна носить систематический и планомерный характер. Она теснейшим образом связана с учебно-тренировочным процессом и проводится повседневно на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное от занятий время на основе предварительно разработанного плана. Такой план должен включать в себя следующие разделы: гуманитарное, патриотическое, трудовое, нравственное и эстетическое воспитание, формирование здорового коллектива. Планом предусматривается связь с родителями занимающегося, с учебными заведениями. 

         В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют учебно-тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных спортсменов. 

        Методами воспитания служат убеждение, упражнения, поощрение, личный пример, требование, наказание. 

         В решении задач гуманитарно-духовного воспитания используются преимущественно методы убеждения и личного примера. 

        Патриотическое воспитание ведется на основе изучения материалов о Великой Отечественной войне, встреч с воинами-ветеранами, посещения памятников боевой славы. 

        Наиболее важным в формировании спортсмена высокой квалификации является воспитание трудолюбия, добросовестного отношения к учебно-тренировочной и соревновательной деятельности, а также к общественно-полезному труду. 

        В решении этой важной задачи ведущее место занимают методы упражнений и приучения, реализуемые на основе требовании, принуждения и контроля за выполнением. Для воспитания устойчивых привычек к труду и к преодолению трудностей в тренировочном процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий, жесткие тренировочные нагрузки, силовые единоборства объемные самостоятельные занятия по совершенствованию технико-тактического мастерства. Эффективность в воспитании трудолюбия зависит также от разумного использования методов поощрения и наказания. Эффективность воспитательной работы во многом определяется проведением воспитательных мероприятий: 

• торжественный прием вновь поступивших; 

• проводы выпускников; 

• просмотр соревнований и их обсуждение; 

• регулярное подведение итогов спортивной и образовательной деятельности учащихся; 

• проведение праздников; 

• встречи со знаменитыми людьми; 

• тематические диспуты и беседы; 

• экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки; 

• трудовые сборы и субботники; 

• оформление стендов и газет. 

           В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного спортсмена. Самовоспитание включает принятие самим занимающимся обязательств по исправлению или совершенствованию комплекса его качеств и свойств. Особенно важное значение имеет самовоспитание морально-волевых и нравственных качеств.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

          Средства и мероприятия восстановления принято подразделять на педагогические, медико-биологические, психологические и гигиенические. Наиболее эффективно комплексное проведение восстановительных мероприятий, с учетом конкретных физических и психических нагрузок, этапа годичного тренировочного цикла, состояния здоровья спортсменов, уровня подготовленности и индивидуальных особенностей. 

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

• рациональная организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов, предусматривающие оптимальные соотношения различных видов и направленности физических нагрузок и их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и возможностей тренируемых, задач и особенностей конкретного тренировочного этапа; 

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

• рациональная организация и построение различных межигровых циклов, с оптимальным чередованием развивающих, поддерживающих и восстанавливающих тренировочных занятий;

• строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в зависимости от уровня здоровья спортсмена, состояния и подготовленности в данный момент, типа нервной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа. 

        Медико-биологические мероприятия включают в себя питание витаминизацию, фармакологические препараты, физиотерапевтические средства. 

         Рациональное питание - одно из средств восстановления работоспособности. Оно должно быть калорийным, разнообразным полноценным, с оптимальным соотношением белков, жиров и углеводов, минеральных солей, витаминов и микроэлементов. 

        Фармакологические препараты способствуют интенсификации восстановительных процессов в юношеском спорте, применяются в небольшом объеме с разрешения врача. После тяжелых тренировочных соревновательных нагрузок для ускорения восстановления рекомендуется принимать инозин и комплекс витаминов группы В, в подготовительном и особенно в соревновательном периодах. Кроме этого при сокращенных межигровых интервалах за день-два до матча можно применять комплекс современных энергетических препаратов. 

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

        Эффективным средством восстановления и лечения травм в хоккее служит массаж - общий, сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью инструментов (гидро- и вибромассаж). 

          Психологические средства восстановления. Напряженные тренировочные и соревновательные нагрузки утомляют психику спортсмена и ведут к снижению его работоспособности. Рациональное использование психологических средств восстановления снижает психическое утомление и создает благоприятный фон для восстановления, физиологических систем организма. 

          В качестве психологических средств восстановления используют различные психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: аутогенную и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной релаксации, различные дыхательные упражнения. Монотонность соревновательной и тренировочной деятельности вызывают у спортсменов отрицательные психические реакции, выражающиеся в снижении работоспособности, а главное, в безразличном отношении к исходу игр. В такой ситуации необходимо изменить обычное течение тренировочного процесса, исключить монотонность, однообразие за счет включения новых, необычных упражнений, изменения мест занятий) использования факторов, повышающих эмоциональный фон (зрители, музыка и др.). Определенное значение как психологическое средство восстановления имеют массовые психорегулирующие мероприятия до игры и после нее: посещение театра, различные развлекательные программы, встречи с интересными людьми. 

         Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и представлены в соответствующих нормативных положениях. К ним относятся: требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Чрезвычайно важное значение имеет обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, помещениям для отдыха и инвентарю (температура, вентиляция, освещенность, качество спортивных  площадок  и  пр.).

                  ПРАКТИЧЕСКИЕ  ЗАНЯТИЯ

· Общая  физическая  подготовка.

Строевые  упражнения.  Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Команды  предварительные  и  исполнительные. Построение, расчет. Повороты  на  месте  и  в  движении. Ходьба  в  строю. Размыкание, смыкание  строя, перестроение. Обозначение  шага  на  месте, переход  на  ходьбу, бег  и  с  бега  на  шаг. Остановка. Изменение  скорости  движения  строя.

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

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

Упражнения  для  мышц  шеи  и  туловища: Наклоны, повороты  и  вращения  головы  в  различных  направлениях, с  сопротивлением  руками. Наклоны, повороты  и  вращения  туловища, вращения  таза. Поднимание  и  опускание  прямых  и  согнутых  ног  в  положении  лежа  на  спине, на  животе, сидя, в  висе; переход  из  положения  лежа  в  сед  и  обратно; смешанные  упоры  и  висы  лицом  и  спиной  вниз; угол  в  исходном  положении, лежа, сидя; разнообразные  сочетания  этих  упражнений; упражнения, способствующие  формированию  правильной  осанки.

Упражнения  для  ног:  Поднимание  на  носки, ходьба   на  носках, пятках, внешней  стороне  стопы. Вращения  в  голеностопных  суставах; сгибание  и  разгибание  ног  в  тазобедренном, голеностопном  и  коленном  суставах; приседания, отведения  и  приведения; махи  ногой  в  разных  направлениях. Выпады, пружинистые покачивания  в выпаде, подскоки из различных исходных положений ног  (на ширине плеч, одна нога впереди другой и т.п.). Сгибание  и  разгибание  ног  в  смешанных  висах  и  упорах. Прыжки, многоскоки, ходьба  в  полном  приседе  и  полуприседе.

· Упражнения  для  направленного  развития  физических  качеств
Упражнения  для  развития  координационных  способностей.                                            

Разноплановые  движения  рук  и  ног  в  различных  исходных  положениях. Опорные  и  безопорные  прыжки  с  мостика, с  трамплина  без  поворота  и  с  поворотами. Прыжки  в  высоту  различными  способами, прыжки  в  длину  с  поворотами, боком, спиной  вперед. Акробатические  упражнения, перекаты  вперед, назад, в  стороны, в  группировке, прогнувшись  с  опорой  и  без  опоры, кувырки  вперед, назад  и  в  стороны, одиночные  и  сериями  в  различных  сочетаниях (с  места  и  с  ходу, с  прыжка  через  низкое  препятствие, через  партнера); переворот  в  сторону, стойка  на  лопатках, то же  согнувшись, стойка  на  руках  и  голове. Лазание  по  канату  и  шесту, размахивание  в  висе. Висы  простые  и  смешанные, согнувшись, прогнувшись, переворот  в  упор, подъем  зацепом, подъем  разгибом. Упражнения  на  равновесие  (на  уменьшенной  опоре, с  выключением  зрения). Прыжки  на  батуте  с  изменением  положения  тела  в  фазе  полета, повороты, сальто. Обучение  элементам  самостраховки  при  применении  элементов  борьбы  (самбо, дзюдо). Соскоки  с  поворотами  с  брусьев, с  перекладины, с  бревна. Упражнения  в  свободном  беге, с  внезапными  остановками, возобновлением  и  изменением  направления  движения. Преодоление  полосы  препятствий, бег  по  сложнопересеченной  местности. Жонглирование  теннисными  мячами  (2 - 3), метание  мячей  в  цель  (неподвижную  и  движущуюся), с  места, в  движении, в  прыжке, после  кувырка, ускорений. Броски  и  ловля  мяча  из  различных  исходных  положений: стоя, сидя, лежа, в  прыжке. Упражнения  со  скакалкой, пробегание  под  скакалкой, прыжки  с  вращением  скакалки  вперед, назад, в  полуприседе, с  ускорениями. Игры  и  эстафеты  с  элементами  акробатики. Езда  на  велосипеде  по  сложнопересеченной  местности. Катание  на  лыжах  с  гор, прыжки  с  небольших  трамплинов, бег  по  пересеченной  местности.

Упражнения  для  развития  быстроты. 

Старты  и  бег  на  отрезках  от  5  до  100  метров. Повторное  преодоление  отрезков  20 – 30 метров  со  старта, с хода, с  максимальной  скоростью  и  частотой  шагов, то же  на  время. Бег  семенящий, с  захлестыванием  голени  назад, с   высоким  подниманием  бедра, с  заданиями  на  внезапные  остановки  и  возобновление  и  изменение  направления  движения. Кратковременные  ускорения  в  облегченных  условиях  (по  склону  холма, по  наклонной  дорожке  и  т.п.). Общеразвивающие  упражнения  в  максимально  быстром  темпе. Проплывание  коротких  отрезков  на  время, с  максимальной  быстротой  работы  рук  и  ног. Игры  и  эстафеты  с  бегом  и  прыжками  с  установкой  на  быстроту  действий. Метание  утяжеленных  снарядов  поочередно  со  снарядами  малого  веса. Езда  на  велосипеде  под  гору  с  максимальной  частотой  педалирования. Ловля  мячей, летящих  в  заранее  обусловленном  и  неизвестном  направлениях, с  различных  дистанций.

Упражнения  для  развития  скоростно-силовых  качеств.

Прыжки  в  высоту, в  длину, тройной  прыжок  с  места  и  с  разбега. Многоскоки, прыжки  в  глубину  с  последующим  выпрыгиванием  вверх  и  в  длину. Метание  гранат, набивных  мячей, камней, толкание  ядра. Бег  в  гору, по  воде, по  песку, по  лестнице, бег  с  отягощениями  (утяжеленные  пояса, «блины», гантели, с  сопротивлением  амортизаторов).

Подвижные  игры  с  использованием  отягощений. Игры  на  местности. Эстафеты  простые  и  комбинированные  с  бегом, прыжками, метаниями  и  переноской  груза. Спортивные  игры  с  применением  силовых  приемов. Общеразвивающие  упражнения  (с  малыми  отягощениями), выполняемые  в  быстром  темпе.

Упражнения  для  развития  общей  выносливости.                       Чередование  ходьбы  и  бега  от  1000  до  4000  метров. Бег  500, 600 , 800, 1000, 1500  метров. Кроссы  от  2  до  8  км. Дозированный  бег  по  пересеченной  местности  от  3  до  12  минут. Фартлек. Бег  в  гору. Туристические  походы  (25 – 30  км).

Спортивные  игры: ручной  мяч, футбол, баскетбол  с  увеличением  продолжительности  игры  и  на  площадках  увеличенных  размеров.

Лыжный  спорт: передвижение  на  лыжах  различными  ходами, подъемы  и  спуски, прогулки, походы, лыжные  кроссы  (3 – 10  км)  на  время  и  на  более  длинные  дистанции  без  учета  времени.

Велосипедный  спорт: езда  на  велосипедах  по  гладкой  и  малопересеченной  местности  в  равномерном  и  переменном  темпе, езда  в  гору.

Плавание: повторное  проплывание  отрезков  25, 50, 100 метров  на  время  и  более  длинных  дистанций  с  невысокой  скоростью. Игры  на  воде.

· Специальная  физическая  подготовка.
               Упражнения  для  развития  силы . Приседания  двух  ногах без  отягощений и  с  отягощениями  (гантели, «блины»  и  т.п.), величина  которых  не  более  1/4, 1/3  собственного  веса. При  этом  не  допускается  повторения  «до  отказа».  Подскоки  и  прыжки  без  отягощения  и  с  отягощением. Броски, толкания, метания  камней, набивных  мячей, весом  до  1  кг  от  груди, из-за  головы, сбоку, снизу, вперед, назад. Бег  в  гору  на  коротких  отрезках  5 – 20  м, бег  в  воде, многоскоки  на  песке. Подвижные  игры. 

Упражнения  с  набивными, футбольными, баскетбольными  мячами: сгибание  и  разгибание  рук, маховые  и  круговые  движения, броски  на  дальность, ловля  мячей. Игры  и  эстафеты  с  переноской  предметов  и  т.д.

Упражнения  для  развития  силы  (взрывной). Приседания  на  одной  и  двух  ногах  с  отягощениями  (гантели, «блины»  и  т.п.), величина  которых  не  более  1/3, 1/2  собственного  веса. При  этом  не  допускается  повторения  «до  отказа».  Подскоки  и  прыжки  без  отягощения  и  с  отягощением. Броски, толкания, метания  камней, набивных  мячей, весом  до  1  кг  от  груди, из-за  головы, сбоку, снизу, вперед, назад. Бег  в  гору  на  коротких  отрезках  5 – 20  м, бег  в  воде, многоскоки  на  песке. Беговые  упражнения  с  отягощением. «Челночный  бег». Бег  вверх  по  лестнице. 

Подвижные  игры:    «бой  петухов», «перетягивание  через  черту»,  и  др. Спортивные игры: футбол, баскетбол, ручной, мяч, регби  (по  упрощенным  правилам) с  применением  силовой  борьбы, заслонов  и  других  приемов  футбола  и  хоккея.

Упражнения  с  набивными, футбольными, баскетбольными  мячами: сгибание  и  разгибание  рук, маховые  и  круговые  движения, броски  на  дальность, ловля  мячей. Бег  с  перепрыгиванием  препятствий, с  резким  торможением (остановкой)  и  последующими  стартами. Толчки  сопротивляющегося  партнера  плечом, грудью. Единоборство  за  шайбу  или  мяч  на  ограниченных  площадях. Игры  и  эстафеты  с  переноской  предметов  и  т.д.

Упражнения  для  развития  быстроты. Передвижения. Повторное  пробегание  коротких  отрезков  от  15  до  40  м  из  разных  исходных  положений  в  различных  направлениях. Ускорения. Эстафеты  и  игры  с  применением  беговых  упражнений. Ловля  и  быстрая  передача  мяча. Упражнения  с  мячами  (футбольными, баскетбольными, теннисными) у  стенки, связанные  с  бросками  и  ловлей  отскочившего  мяча  в  максимально  быстром  темпе. Бег  с  максимальной  скоростью  и  резкими  остановками, с  внезапным  изменением  скорости  и  направления  движения  по  зрительному  сигналу. Бег  по  виражу, кругу, спирали, восьмерке  (лицом  и  спиной  вперед). Эстафеты  и  игры  с  применением  беговых  упражнений. Ловля  и  быстрая  передача  мяча, шайбы. Игры  и  упражнения, построенные  на  опережении  действий  партнера (овладение  шайбой, мячом  и  т.д.). Упражнения  на  расслабление.

Упражнения  для  развития  выносливости. Продолжительные  подвижные  и  спортивные  игры,  упражнения  с  уменьшенным  количеством  участников  на  площадках  увеличенного  или  уменьшенного    размера. Бег  по  песку, по  воде. Бег  и  прыжки  по  лестнице. Равномерный  бег. Длительный  равномерный  бег  (частота  пульса  140–160 уд/мин)   и   переменный  бег (частота  пульса  130–180 уд/мин). Кроссы  3–6 км. Серийный, интервальный  бег  на  коротких  отрезках  с  максимальной  скоростью. Чередование  бега  с  максимальной, умеренной  и  малой  скоростью. Серийное  интервальное  выполнение  игровых  и  технико-тактических  упражнений  с  интенсивностью  75–85 %  от  максимальной. Упражнения  с  отягощениями, выполняемые  с  максимальной  скоростью.

Упражнения  для  развития  ловкости. Эстафеты  и  игры  с  предметами  и  без  предметов. Ходьба  и  бег  на  носках  и  пятках. Игры  и  упражнения  для  совершенствования  игрового  мышления. Прыжки  через  препятствия. Падения  и  подъемы. Выбивание  шайбы  (мяча)  у  партнера  в  падении (в «подкате»). Эстафеты  и  игры  с  обведением  стоек, с  противодействующими  партнерами, уклонение  от  применения  силовых  приемов, резкая  смена  направления  бега.

Упражнения  для  развития  гибкости. Упражнения  на  растягивание, которые  характеризуются  постепенным  увеличением  амплитуды  движений. Упражнения  из  основной  и  вспомогательной  гимнастики, избирательно  воздействующие  на  группы  мышц  и  связок  ног, рук, туловища, шеи. Маховые  движения  руками, ногами, с  большой  амплитудой, с  отягощениями, пружинистые  наклоны  в  разные  стороны. Вращение  туловища, шпагат, полушпагат. Упражнения  с  партнером. «Мост»  из  положения  лежа  и  наклона  назад  и  другие  упражнения  для  увеличения  подвижности  суставов  в  растягивания  мышц, несущих  основную  нагрузку  в  игре.

Техника  и  тактика  игры  в  футбол  и  хоккей

Техника  игры.

Техника  передвижения. Подготовительные, подводящие  и специальные  упражнения. Торможение. Остановки. Изменение  направления  бега  с  помощью  переступания, прыжком, скрестным  шагом, перебежкой     (слаломный  бег). Бег  по  виражу  вправо, влево, «по  восьмерке», по  кругу. Бег  спиной  вперед, переступанием, скрестным  шагом. 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). Повороты  прыжками, переступанием  при  переходе  от  бега  спиной  вперед  к  бегу  вперед  и  обратно. Прыжки  толчком  одной  и  двумя  ногами  с  приземлением  на  одну  и  две  ноги. Прыжки  в  длину  и  через  препятствия. Выпады  в  движении, приседания  на  одно, два  колена, падения  на  два  колена, кувырки  с  последующим  быстрым  вставанием. Падения  в  движении  на  одно, два  колена  с  поворотом  на  90-180-360*  с  последующим  вставанием  и  ускорением. Прыжки  толчком  одной  и  двумя  ногами  с  поворотом  на  45-90-180*  и  приземлением  на  одну, две  ноги  с  последующим  движением  в  заданном  направлении. Опускание  и  падение  на  одно, два  колена, различные  кувырки  с  последующим  быстрым  вставанием.

Техника  нападения.

Техника  владения  мячом (клюшкой  и  шайбой). Ведение  мяча       (шайбы). Ведение  по  прямой  и  по  дугам. Броски  и  удары. Прием  и остановка  мяча  (шайбы). Обманные  движения  (финты) – туловищем, с  шагом  в  сторону, с  изменением  скорости  бега  , финты «на  передачу»,    «на  удар», «на  перемещение»  и  др. Закрывание  мяча  (шайбы)  корпусом  и  ногами  от  соперника. Ведение  Мяча  (шайбы)  без  зрительного  контроля. Удар-бросок  во  всех  вариантах – с  места, после  ведения, по  встречному  и  уходящему  мячу  (шайбе). Остановка  мяча         (шайбы), летящего  по  воздуху.

Изучение  сочетаний  технических  приемов: ведение-передача, ведение-удар (бросок), ведение-удар (бросок)-добивание, прием-ведение-передача, прием-ведение-удар (бросок), прием-ведение-удар (бросок)-добивание, прием-удар (бросок), прием-удар (бросок)-добивание, прием-передача  и  др. Все  указанные  сочетания  технических  приемов  изучаются  на  основе  разных  способов  выполнения  приемов.

Техника  обороны.

Отбор  и  выбивание  мяча (шайбы). Перехват  и  отбор  мяча           (шайбы)  в  момент  приема  ее  соперником. Преследование  соперника  с  целью  отбора  мяча (шайбы), выбивание  мяча (шайбы)  в  падении. Перехват  летящего  мяча  (шайбы). Отбор  шайбы  с  помощью  партнера.

Тактика  игры.

Тактика  нападения.

Индивидуальные  действия. Основные  обязанности  игроков  в  соответствии  с  их  местом  в  команде. Умение  ориентироваться. Выполнение  различных  действий  без  мяча  (шайбы)  и с мячом (шайбой)  в  зависимости  от  действий  партнера, соперника. Умение  вести  мяч            (шайбу)  и  выполнять  броски, удары  по  воротам, обводку  соперника, силовые  приемы. Выполнение  тактических  заданий  на  игру. Умение  выполнять  тактические  действия  на  определенных  участках  площадки  и  сочетать  индивидуальную игру  с  коллективными  действиями. Отрыв  от    «опекуна»  для  получения  мяча  (шайбы). Передачи  мяча (шайбы)  на  свободное  место. Вход  в  зону  соперника  индивидуальным  проходом  при  помощи  прямого  и  диагонального  перемещения. Умение  выбрать,  своевременно  и  целесообразно  применить  тот  или  иной  технический  прием  в  зависимости  от  игровой  ситуации.

Групповые  взаимодействия. Передачи. Обучение длинной  передаче  с  «удобной»  и  «неудобной»  ноги  (стороны), передаче  ударом  (с  широким  и  коротким  замахом). Передачи  в  парах, тройках, на  месте  и  в  движении, без  смены  и  со  сменой  мест, создавая  удобную  позицию  для  взятия  ворот. Взаимодействие  в  парах  с  целью  выхода  на  свободное  место: «передай  и  выйди», «скрестный  выход». Умение  выполнять групповые  взаимодействия  на  определенном  участке  площадки. Изучение  заслонов  и  заслонов  наведением  с  целью  освобождения  от  «опекуна». Атака  с  ходу. Эшелонированная  атака. Изучение  тактических  вариантов  игры  при  вводе  мяча  в  игру (вбрасывании  шайбы). Тактика  действий  вблизи  ворот  соперника – добивание  мяча  (шайбы), отскочившего  от  вратаря, игра  вблизи  ворот, создание  помех  вратарю.

Изучение  взаимодействия  в  «треугольниках»  (исключение  составляет  возможности  подстраховки  игроков  друг  другом  в  обороне). Создание  численного  превосходства  путем  смещения  нападающего  в  угол  площадки. Освобождение  места  для  маневра  партнера  путем  увода  «опекуна»  в  другую  часть  зоны  нападения. Использование  временного  увеличения  дистанции  между  атакующими  и «опекунами»  с  целью  взятия  ворот. Начало  атаки  защитником  при  атаке  с  ходу.

Обучение  передачам, отбору  мяча  (шайбы)  в  «квадратах»  с  различными  сочетаниями  занимающихся  (3:2, 4:3, 3:1, 3:3, 5:3); с  введением  дополнительных  заданий. Игра  с  одним  водящим  в  кругу, в  одно, в  два  касания, до  полного  отбора. 

Командные  взаимодействия: действия  при  численном  превосходстве  над  противником. Расстановка  игроков, прохождение  средней  зоны, завершение  атаки. Позиционное  нападение.

Тактика  защиты.

Индивидуальные  действия: выбор  места  для  оборонительного  действия, перехват  продольного  и  диагонального  паса, отбор  мяча                (шайбы). Умение  выбрать  целесообразный  технический  прием  для  отбора  мяча (шайбы)  или  нейтрализации  соперника  в  зависимости  от  игровой  ситуации  и  расположения  игроков  на  площадке.

Групповые  и  командные   взаимодействия. Умение  подстраховать  партнера, переключиться. Спаренный  отбор. Взаимодействие  двух  игроков  против  двух  и  трех  нападающих. Подстраховка  и  помощь  партнеру  в  опеке  и  при  численном  превосходстве  соперника. Переключение, спаренный  отбор. Изучение  тактических  вариантов  при вводе  мяча  в  игру  (вбрасывании  шайбы). Расстановка  и  обязанности  игроков  при  зонной  и  личной  защите.

Изучение  основных  обязанностей  игроков  по  выполняемым  игровым  амплуа  в  команде.  
ИНСТРУКТОРСКАЯ  И  СУДЕЙСКАЯ  ПРАКТИКА

· Инструкторские  навыки

Обучить  умению  построить  группу, четко  отдавать  рапорт, подавать  основные  команды  для  расчета  группы, ее  перестроения  на  месте  и  в  движении; объяснить, показать  и  подать  команды  к  исполнению  и  окончанию  упражнения; уметь  подметить  и  исправить  основные  ошибки, выполнять  задания  преподавателя  в  качестве  помощника  на  занятиях. Провести  с  группой  разминку, самостоятельно  провести  занятия  с  небольшой  группой. 

Провести  беседу  с  группой  в  течение  10-15  минут  на  заданную  тему.

Принять  участие  в  организации  и  проведении  соревнований  внутри  группы, школы. Умение  вести  учет  индивидуальных  технико-тактических  действий  в  контрольных  и  соревновательных  играх. 

· Судейская  практика
Знать  правила  игры  и  основные  методические  положения  судейства; выбор  места, наблюдение, своевременное  определение  ошибок  и  подача  свистков, жестикуляция. Судейство  учебных  игр  на  учебно-тренировочных  занятиях  в  качестве  стажера. Самостоятельное  судейство  на  учебных  занятиях  и  официальных  соревнованиях  школы, района, города. Знать  правила  ведения  и  обработки  технических  отчетов  и  протоколов  игр. Уметь  составлять  таблицы  результатов  и  календарь  соревнований  в  зависимости  от  системы  розыгрыша.
7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ПРОГРАММЫ

      Для  осуществления  комплексной  программы  подготовки  спортивного  резерва  и  подготовки  спортсменов необходимо  наличие  соответствующего  материально-технического  оснащения,  необходимого  инвентаря  и  оборудования. В  первую  очередь – спортивные  сооружения - спортивные  залы, плоскостные  сооружения. 

    Оборудование  для  катков. 

       Ворота  стандартные  игровые хоккейные  и  маленькие  тренировочные, мишени  для  бросков  шайб, стойки (конусы), барьеры, пояса  и  жилеты утяжеленные, утяжелители  для  клюшек, шайбы  утяжеленные  и  облегченные  и  т.п.

    Оборудование  для  спортзалов.

        Ворота  для  игры  в  мини-футбол, баскетбольные  кольца, стойки, барьеры  л.а., набивные  мячи  малые  и  большие, гантели, гири, штанги  различного  веса, скамейки и  маты   гимнастические  и  т.п.

   Оборудование  для  диагностики  функционального  состояния.

   Оборудование  для  восстановительных  мероприятий.

   В  подготовке  спортсменов  особое  значение  приобретает  поиск  новых, нетрадиционных  средств  и  методов  тренировки, основанных  на  использовании  различных  тренировочных  приспособлений (специального  оборудования), тренажерных  устройств  и  технических  средств. Они  позволяют  интенсифицировать  тренировочный  процесс, повысить  его  продуктивность  за  счет  целенаправленного  и  специализированного  воздействия  на  двигательный  аппарат, органы  и  системы, преимущественно  лимитирующие  игровую  деятельность.

       Специальное  оборудование, тренажерные  устройства  и  технические  средства  можно  использовать:

 - для  развития  специальных   физических  качеств  в  структуре  двигательных  навыков;

 -  для  совершенствования  технических  приемов  сопряжено  с  развитием  специальных  физических  качеств;

 -  для  совершения  тактической  подготовки;

 -  для  оценки  уровня  подготовленности (измерительные  стенды);

 -  для  научных  исследований  (как  инструментальные  методики).

      Применение  специального  оборудования  и  различных  тренажерных  устройств  позволяет  строго  индивидуализировать  тренировочный  процесс  и  тем  самым   повысить  его  эффективность.

8. НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ПРОГРАММЫ

        Научно-методическое  обеспечение  включает  в  себя: прогнозирование, моделирование, отбор, программирование  и  реализацию программы  на  основе  комплексного  контроля, внесения  соответствующих  коррекций  и  направленного  использования  средств  восстановления.

      Прогнозирование – это  предсказание  результатов  выступления  занимающихся  на  основе  интуиции  или  субъективной  оценки  специалистами  соотношения  сил  соперников. Более  глубокое  и  объективное  проведение прогнозирования  осуществляется  на  научной  основе  путем  детального  изучения  современного  состояния  хоккея  и  тенденций  его  дальнейшего  развития.

      Моделирование – использование  различных  моделей  (образцов) будущего  в  реальной  форме, которое  способствует  оптимизации  процесса  спортивной  тренировки, т.е.  ориентир, к  которому  следует стремиться  в  процессе  совершенствования. В  футболе  и  хоккее  обычно  моделируют  состав  команды,  ее  подготовленность  к  определенным  соревнованиям  года. Модели  тренировочных  этапов, мезо-  и  микроциклов  должны  строиться  на  основе  современных  представлений  о  механизмах  долговременной  адаптации, знаний  о  взаимодействии  нагрузки и  восстановления  как  факторов, стимулирующих  приспособительные  процессы  и  создающих  условия  для  их  трансформации  в  структурные  и  функциональные  преобразования  в  организме  спортсмена.

       Отбор  осуществляется, прежде  всего, по  модели  игрока  определенного  амплуа, уровню  технико-тактической  и  физической  подготовленности, а  также  по  морально-волевым  качествам  и  психологической  совместимости  с  другими  игроками  команды. 

       Программирование  подготовки  спортсменов  заключается  в  разработке  научно-обоснованных  программ, включающих  вопросы  рационального  планирования  предстоящих  соревнований  сезона, тренировочного  процесса  и  восстановления. Программой  определяется  структура  и  содержание  тренировочного  процесса  в  макро-, мезо-  и  микроциклах. При  этом   планируются  продолжительность  отдельных  этапов, количество  тренировочных  дней, тренировочных  занятий, дней  отдыха, объем  и  соотношение  соревновательных  и  тренировочных  нагрузок  разной  направленности, соотношение  по  видам  подготовленности (теоретической, психологической, физической, технической  и  тактической).

        Реализация  программы  во  многом  зависит  от  комплексного  контроля  за  состоянием  спортсменов, уровнем  их  подготовленности, за  тренировочной  и  соревновательной  деятельностью.

Успешное  управление  любым  процессом  возможно  только  на  основе  программы  и  плана.  
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Уровень  физической  подготовленности

прыжок  в  длину  с  места   (сантиметры)
	уровень
	возраст

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	высокий
	130 
	140
	150
	160
	170
	180
	190
	200
	210
	220
	230
	240

	средний
	100
	110
	120
	130
	140
	150
	160
	170
	180
	190
	200
	210

	низкий
	99
	109
	119
	129
	139
	149
	159
	169
	179
	189
	199
	209


челночный  бег  10 х 5 м   (секунды)
	уровень
	возраст

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	высокий
	19.5
	19.2
	18.9
	18.6
	18.3
	18.0
	17.7
	17.4
	17.1
	16.8
	16.5
	16.2

	средний
	22.5
	22.2
	21.9
	21.6
	21.3
	21.0
	20.7
	20.4
	20.1
	19.8
	19.5
	19.2

	низкий
	22.6
	22.3
	22.0
	21.7
	21.4
	21.1
	20.8
	20.5
	20.2
	19.9
	19.6
	19.3


подъем  туловища  из  положения  лежа   (количество  раз  за  30  секунд)
	уровень
	возраст

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	высокий
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28

	средний
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	низкий
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
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