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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная программа «Физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая работа по хоккею» имеет физкультурно-спортивную направленность, ориентирована на физическое развитие и формирование культуры здорового и безопасного образа жизни. Является модифицированной, спроектирована на основе экспериментальной программы дополнительного образования «Физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая работа по хоккею с шайбой».
Актуальность программы связана с развитием и ростом популярности детского хоккея в стране и определяется запросом со стороны родителей на организованные занятия хоккеем с детьми. 
Программа предназначена для детей 7-10 лет. В коллектив принимаются все желающие заниматься хоккеем, имеющие медицинский допуск к занятиям.  В течение года возможен добор учащихся. 
Педагогическая целесообразность позволяет решить проблему занятости свободного времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. Программа направлена на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма. Преимущественная направленность образовательного процесса определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем в программе уделяется внимание воспитанию физических качеств, которые в данном возрасте активно развиваются, соблюдая соразмерность в развитии ловкости, гибкости, быстроты, силы, координации, а также психомоторных качеств.
При планировании и проведении занятий с детьми учитывается их возрастные особенности. В занятия включены упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования крепкого мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осанки.
В занятия включены технические приемы хоккея, так как организм детей младшего школьного возраста вполне подготовлен к освоению элементарных умений и навыков. У них достаточно развиты зрительный и двигательный анализаторы центральной нервной системы. Они в состоянии управлять отдельными действиями, координировать движения рук и ног.
Формирование групп осуществляется по возрасту 7-10 лет. Переводные испытания из одной группы в другую не предусмотрены. Дети зачисляются в группы в соответствии с возрастом.
В рамках программы дополнительного образования занятия начинаются в сентябре и заканчиваются в мае. Основной объем часов включает общую физическую и техническую подготовку. Занимающиеся отдыхают летние месяцы (июнь, июль, август). Занятия имеют общепринятую структуру подготовительную, основную и заключительные части.
В подготовительной части занятия особое внимание уделяется разминке и подготовке организма, занимающегося к занятию. В основной части решаются задачи обучения двигательным действиям, развития физических качеств.
Заключительная часть занятия направлена на снятие напряжения и повышения эмоционального состояния занимающегося.
Формы организации обучения: групповая, малые группы, индивидуальная. Выбор определяется педагогом в соответствии с содержанием учебного занятия, целями, возможностями и интересами учащихся. Программа состоит из 4 разделов, взаимодополняющих друг друга.

Соотношение объемов работ по разделам программы

	Разделы
	%

	Теоретическая подготовка
	5

	Общая и специальная физическая подготовка
	55

	Избранный вид спорта
	35

	Развитие творческого мышления
	5

	Всего:
	100



Сроки реализации программы - 1 год. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа, количество часов в год 276 часов. Количество обучающихся в группе 15 человек.
Целью данной программы является формирование у детей интереса к физической культуре и занятиям хоккеем, всестороннее гармоническое развитие физических способностей, психических качеств, интеллекта, укрепления здоровья и закаливание организма.
Задачи программы
Личностные. 
Формировать:
- интерес к занятиям физической культурой и хоккеем; 
- культуру здорового и безопасного образа жизни в естественных условиях среды.
Метапредметные. 
Развивать:
- физические способности;
- навыки адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- устойчивый интерес к активному образу жизни, занятиям хоккеем.
Образовательные. 
Овладеть:
- основами техники и тактики хоккея;
- приемами игры, индивидуальными и групповыми тактическими действий;
- техническими и тактическими приемами в усложнённых условиях;
- основами соревновательной деятельности по хоккею.
Достижение цели и задач программы базируется на следующих принципах образования детей школьного возраста: 
- сознательности и активности;
- наглядности;
- доступности и индивидуализации;
- непрерывности процесса физического воспитания;
- системного чередования нагрузок и отдыха;
- постепенного наращивания тренирующих воздействий;
- возрастная адекватность направления физического воспитания.

Планируемые результаты
1. Личностные:
- проявление познавательных интересов и активности в занятиях физической культурой и хоккеем;
- выражение желания тренироваться и трудиться;
- развитие трудолюбия и ответственности за качество своей деятельности;
- самооценка умственных и физических способностей.
2. Метапредметные:
- учитывать выделенные тренером ориентиры в новом учебном материале;
- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации;
- добывать необходимые знания и с их помощью проделывать конкретную работу;
- осуществлять поиск необходимой информации;
- оценивать свои достижения, осознавать трудности, искать их причины и пути преодоления;
3. Познавательные:
- анализировать своё знание и незнание, умение и неумение по изучаемому вопросу (теме, разделу) и использовать свои выводы для постановки соответствующей учебно-познавательной задачи;
- понимать информацию, представленную в изобразительной, схематичной, модельной форме; использовать знаково-символичные средства для решения различных учебных задач;
- владеть общими способами решения учебных задач; ориентироваться на возможность решения конкретных задач разными способами;
4. Регулятивные:
- принимать и сохранять познавательную (практическую) задачу до окончательного её решения;
- планировать (в сотрудничестве с тренером, партнерами в группе или самостоятельно) свои действия в соответствии с решаемой задачей;
- действовать по плану, а также по инструкциям тренера или содержащимся в других источниках информации – макет хоккейного поля.
5. Коммуникативные:
- участвовать в диалоге, в общей беседе, выполняя принятые правила речевого поведения, задавать вопросы, отвечать на вопросы других;
- формулировать собственные мысли, высказывать и обосновывать свою точку зрения;
- проявлять терпимость по отношению к высказываемым другим точкам зрения;
6. Результаты по направленности программы:
- правила техники безопасности по виду спорта хоккей;
- основы соревновательной деятельности по хоккею;
- основы техники и тактики по виду спорта хоккей;
- приобретать жизненно необходимые навыки, то есть уметь выполнять прыжки, ползание, бег, общие физические упражнения;
- самостоятельно проводить зарядку, разминку;
- выполнять начальные навыки и приемы по виду спорта хоккей;
- выполнять простейшие навыки и приёмы техники хоккея; 
- демонстрировать индивидуальные и групповые тактические действия в атаке и обороне;
- принимать участие в показательных выступлениях;
- участвовать в соревнованиях на уровне школы;
- выполнять движения на ледовом катке слитно, что проявляется в эффективной координационной структуре, легкости, рациональной коррекции, совершенстве чувства льда.

























1. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	№ п\п
	Название предметных областей
	Количество часов по видам нагрузки

	
	
	Теоретическая подготовка
	Практическая подготовка
	Всего

	1.
	Теоретическая подготовка
	11
	
	11

	1.1.
	Физическая культура и спорт в России
	1
	
	1

	1.2.
	Влияние физических упражнений на организм 
	2
	
	2

	1.3.
	Этапы развития отечественного хоккея
	2
	
	2

	1.4.
	Личная и общественная гигиена
	2
	
	2

	1.5.
	Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания
	2
	
	2

	
	Основы техники и технической подготовки
	2
	
	2

	2.
	Практическая подготовка
	
	
	

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	
	146
	146

	2.2.
	Избранный вид спорта (техника и тактика)
	
	80
	80

	3.
	Развитие творческого мышления
	
	39
	39

	
	Самостоятельная работа
	
	+
	+

	
	Всего
	11
	265
	276




















2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Содержание даёт представление о том, каким образом достигаются цель и планируемые результаты  программы дополнительного образования «Физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая работа по хоккею».

Разделы программы и примерные темы занятий
1. Теория и методика физической культуры и спорта (краткие теоретические сведения)
- физическая культура и спорт в России;
- влияние физических упражнений на организм спортсмена;
- этапы развития отечественного хоккея;
- личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте;
- хоккей как вид спорта и средство физического воспитания;
- основы техники и технической подготовки.
2. Общая физическая подготовка
- комплексы развивающих упражнений;
- строевые упражнения;
- упражнения для развития мышц рук, ног, пресса.
3. Избранный вид спорта 
- упражнения на координацию движений;
- упражнения на развитие вестибулярного равновесия;
- на развитие и укрепление связок голеностопного и коленного сустава;
- упражнение на развитие гибкости;
- ледовая подготовка;
- спортивные игры (футбол);
- подвижные игры;
- спортивная эстафета;
4.Развитие творческого мышления
- развитие процессов восприятия;
-развитие внимания;
-развитие оперативно-тактического мышления;
-развитие способности управлять своими эмоциями
5. Система контроля и зачетные требования
- сдача нормативов по общей физической подготовке;
- тестирование на льду.
Тестирование, как промежуточный контроль проводятся в целях отследить динамику развития физических качеств, технической готовности занимающихся.
Основные средства: 
1) общеразвивающие упражнения (с целью создания школы движения);
2) элементы акробатики (перекаты, кувырки, повороты, и др.);
3) подвижные игры и игровые упражнения;
4) метание легких снарядов (теннисных и набивных мячей);
5) спортивно-силовые упражнения (в виде комплексов заданий);
6) всевозможные прыжки и прыжковые упражнения;
7) специализированные упражнения на льду.
	Основные методы выполнения упражнений: игровой, повторный, равномерный, круговой, соревновательный.
Главное средство в занятиях с детьми – подвижные игры. Для обеспечения технической и физической подготовки лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия более организованно и целесообразно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.
Выполнение упражнений, направленных на развитие быстроты, требует интенсивных движений и большого нервного напряжения. Их применяют в начале основной части урока после разминки, когда степень возбуждения центральной нервной системы оптимальна и способствует успокоению двигательных навыков, наиболее трудных по координации. Вслед за комплексами на быстроту включают и игровые упражнения, способствующие закреплению этого качества.
Комплексы упражнений, направленные на воспитание силы, используют во второй половине урока, так как к этому периоду наиболее полно проявляются функциональные возможности дыхания, кровообращения и других систем организма. Комплексы упражнений силовой направленности подкрепляют соответствующими силовыми играми и игровыми упражнениями.
Большое внимание необходимо уделять упражнениям, направленным на развитие координационных способностей и вестибулярного аппарата. Обучение технике на этом этапе подготовки носит ознакомительный характер и осуществляется на основе обучения базовым элементам.
Особенности обучения на спортивно-оздоровительном этапе. Обучение осуществляется на основе общих методических принципов. В большей степени используются методы обеспечения наглядности (качественный показ техники выполнения упражнений), методы упражнений – игровой и соревновательный. При изучении общеобразовательных упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение – простым. 
Тестирование
- сдача нормативов по общей физической подготовке;
- тестирование на льду.
Тестирование, как промежуточный контроль проводятся в целях отследить динамику развития физический и технических качеств и не является основанием для перевода из группы в группу.






Содержание разделов программы 

1. Теоретическая подготовка
Физическая культура и спорт в России:
- Объяснить значении физической культуры укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины.
   Влияние физических упражнений на организм спортсмена:
- Объяснить положительное влияние на органы и функциональные системы организма физических нагрузок;
- Объяснить последствия при рациональном соотношении нагрузок и отдыха;
- Объяснить о признаках утомления и переутомления.
- Объяснить о важности восстановительных мероприятий в спорте. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня.
Этапы развития отечественного хоккея:
- Рассказать о возникновение и эволюция хоккея. Зарождение хоккея в России. Этапы развития хоккея. 
- Рассказать о первых чемпионатах страны. Участие отечественных хоккеистов в международных соревнованиях. 
- Рассказать о достижениях хоккеистов России в международных соревнованиях: чемпионатах мира, Европы и Олимпийских играх. 
Личная и общественная гигиена:
- Рассказать о понятие гигиена и санитария;
- Объяснить о правилах ухода за телом, гигиенические требования к местам проведения занятий и к спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию хоккеиста. 
Хоккей как вид спорта и средство физического воспитания:
- Рассказать о хоккее, как наиболее популярного, широко культивируемого олимпийский вида спорта, факторах, определяющих популярность и привлекательность хоккея, особенностях структуры и содержания игровой деятельности. 
Основы техники и технической подготовки:
- Объяснить основные понятия техники игры «хоккей», ее значимость в подготовке хоккеистов;
- Рассказать о классификации техники, технике передвижения хоккеиста на коньках, владения клюшкой и шайбой, приемов силовой борьбы. Особенности техники игры вратаря;
- Рассказать о средствах и методах разучивания приемов техники.  
Программный материал распределён в соответствии с возрастными особенностями, их общей физической подготовленностью и рассчитан на творческий подход со стороны тренеров–преподавателей. 
Физическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая физическая подготовка должна обеспечить разностороннее физическое развитие хоккеистов, развитие основных двигательных качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости, улучшения координационных способностей, расширения объёма двигательных навыков, повышения общей работоспособности организма, создания прочной базы для высокого спортивного мастерства. 
 Специальная физическая подготовка должна развивать физические качества, способности специфические для хоккея и содействовать быстрейшему освоению технических приёмов. 

2. Общая физическая подготовка

Обучить технике ходьбы:
- Ходьба на носках. 
- Ходьба на пятках. 
- Ходьба на внешней стороне стопы. 
- Ходьба на внутренней стороне стопы. 
- Ходьба спиной вперед. 
- Ходьба перекатом с пятки на носок. 
- Ходьба на носочках с махом ноги вперед. 
- Ходьба взявшись руками за голень. 
Обучить технике ходьбы с препятствиями:
- Перешагиванием через препятствие (барьер, скамейку), приподнятую на 10 см от пола. 
- Ходьба «стайкой» за тренером. 
Обучить технике ходьбы с ограничением площади передвижения:
- По линии прямо. 
- По линии зигзагом. 
- По гимнастической скамейке. 
Развивать равновесие (динамическое):
- Ходьба по скамейке длиной 2 м, шириной 30 см. 
- Ходьба «в горку и с горки» (преодолевающий и уступающий режим работы групп мышц ног).
- Ходьба по наклонной поверхности (или горка), поднятой на 10-15 см от пола. 
- Ходьба «Ласточка» 
- Ходьба «Каракатица» спиной к полу. 
- Ходьба «Каракатица» грудью к полу. 
Обучить технике прыжков:
- Подскоки на месте. 
- Подскоки с продвижением. 
- Прыжкам на месте.
- Прыжкам с продвижением. 
- Прыжкам вверх без взмаха руками. 
- Прыжкам в полуприседе с продвижением вперед. 
- Прыжкам вверх на месте после шага.
- Прыжкам вверх на месте после шага с поворот на 180 градусов. 
Обучить технике прыжков со скакалкой:
- на двух ногах мах скакалки вперед. 
- на двух ногах мах скакалки назад. 
- на двух ногах мах скакалки вперед в движении вперед, назад, влево, вправо. 
- на одной ноге мах скакалки вперед. 
- на одной ноге мах скакалки назад. 
- бег со скакалкой 15-30 метров мах скакалки вперед. 
Обучить технике приземления:
- Поза приземления на месте. 
- Поза приземления после прыжка вверх с взмахом рук. 
Обучить технике бега:
- лицом вперед с высоким подниманием бедра. 
- лицом вперед сгибанием ног назад. 
- скрестный шаг левым, правым боком. 
- бег приставными шагами (правым и левым боком) с вращением рук назад. 
- бег с поворотами через (левое и правое) плечо. 
- ускорением лицом, спиной вперед. 
Обучить технике ползания:
- Ползание на четвереньках на заданное расстояние. 
- Пролезание в вертикально стоящий обруч (держит тренер). 
- Ползание по линии. 
- Подлезание под барьеры (30-40 см). 
- Переползание через бревно.  
Обучить технике растягивание мышц:
- «Ласточка на колене» для растягивания передней поверхности бедра. 
- Поперечный шпагат. 
Обучить технике броска мяча двумя руками:
- Катить мяч к партнеру. 
- Бросок среднего мяча (20-25 см) снизу. 
- Бросок среднего мяча (20-25 см) из-за головы. 
Обучить технике броска мяча одной рукой:
- Бросок малого мяча вдаль снизу правой и левой рукой. 
- Броски малого мяча от плеча правой и левой рукой. 
- Броски двумя руками вдаль снизу. 
- Броски мяча вдаль из-за головы. 
Обучить технике передачи и ловли мяча:
- На месте лицом к партнеру с отскоком от пола. 
- На месте лицом к партнеру по воздуху. 
- В движении лицом вперед передача по воздуху. 
- В движении лицом вперед передача с отскоком от пола. 
- В движении лицом к партнеру приставными шагами передача с отскоком от пола. 
- В движении лицом к партнеру приставными шагами передача по воздуху. 
Обучить технике броска мяча в цель:
- Метание в горизонтальную цель двумя руками сверху (расстояние 5 м). 
- Броски малого мяча каждой рукой сверху в горизонтальную цель (расстояние 5 м). 
- Метание в вертикальную цель (стена) одной рукой сверху с отскоком от пола (расстояние 5 м). 
- Метание в вертикальную цель (стена) одной рукой сверху без отскока от пола (расстояние 3 м). 
Обучить технике ведения мяча:
- только левой рукой на месте. 
- только правой рукой на месте. 
- только левой рукой в движении. 
- только правой рукой в движении. 
- поочередно левой, правой рукой на месте. 
- поочередно левой, правой рукой в движении. 
- ведение мяча ногами, внешней, внутренней стороной стопы в движении. 
- жонглирование мяча одной ногой, поочередно левой-правой ногой. 
- подбрасывание мяча и ловля двумя руками на месте, в движении. 

3. Избранный вид спорта

Обучить технике катания
- повороты через левое, правое плечо
- резкие виражи на двух ногах
- фонарики
- спиной вперед
- присед на двух ногах в движении
- «торпеда» упасть на живот и быстро встать в движении
- на двух ногах не отрывая ног ото льда
- закаты на внутреннем ребре конька одной ноги лицом вперед
- спиной вперед переступанием
- фонарики лицом, спиной вперед
- закаты на внешнем ребре конька одной ноги лицом вперед
- «пистолетик» присед на одной ноге в движении 
- прокат на одной ноге после отталкивания
- Ударные шаги, упасть на колени, быстро встать
- Ударные шаги, упасть на живот, быстро встать
- торможение одной ногой без поворота туловища – «полуплугом»
- торможение двумя ногами без поворота туловища – «плугом»
- по восьмерке лицом вперед поворот на двух ногах
- по восьмерке лицом вперед поворот 
   на одной ноге
- перешагивание через клюшку боком приставным шагом
- перешагивание через клюшку боком скрестным шагом
- катание по восьмерке не отрывая ног ото льда
- «самокатики» толчком одной ноги в левую, правую сторону
- прыжки на месте, через клюшку боком
- поворот прыжком на 180 градусов в движении
- вокруг клюшки перебежками
- «фонарики» клюшка между ног
- ускорение по восьмерке
- «кораблик» пятки вместе – носки врозь 
- торможение с поворотом туловища на 90 градусов на параллельных коньках правым (левым) боком вперед
Обучить технике старта из разных положений:
- стоя лицом вперед
- стоя спиной вперед
- сидя на коленях лицом вперед
- сидя на коленях спиной вперед
- лежа на животе головой вперед
- лежа на животе ногами вперед
- лежа на спине головой вперед
- лежа на спине ногами вперед
Обучить технике владения клюшкой:
- перекладывание клюшки вокруг корпуса, ног, на месте
- перекладывание клюшки вокруг корпуса, ног, по ходу движения
- короткое ведение шайбы вперед, назад, сбоку слева, справа на месте
- короткое ведение шайбы вперед, назад, сбоку слева, справа в движении
- широкое ведение шайбы на месте
- широкое ведение шайбы в движении
- короткое ведение перед собой влево, вправо на месте
- короткое ведение перед собой влево, вправо в движении
- ведение шайбы толчками, без отрыва клюшки от шайбы в движении
Обучить технике броска
- бросок длинным разгоном шайбы (заметающий) с удобной стороны крюка
- бросок коротким разгоном шайбы (кистевой) с удобной стороны крюка
Обучить технике приема, передачи и остановки шайбы клюшкой
- передача с удобной стороны крюка клюшки, прием на удобную сторону крюка на месте лицом друг к другу
- передача с удобной, прием на удобную сторону крюка клюшки в движении лицом вперед
- передача с неудобной стороны крюка клюшки, прием на неудобную сторону крюка клюшки на месте лицом друг к другу
- передача с удобной, прием на неудобную сторону крюка на месте лицом друг к другу
- передача с удобной, прием на неудобную сторону крюка в движении лицом вперед
- передача с неудобной стороны крюка клюшки, прием на удобную сторону крюка на месте лицом друг к другу
- передача с неудобной стороны крюка клюшки, прием на удобную сторону крюка в движении лицом вперед
Обучить индивидуальной тактике:
- Ведение шайбы по линии круга вбрасывания лицом вперед и бросок по воротам
- Ведение шайбы по линии круга вбрасывания спиной вперед и бросок по воротам
- Ведение шайбы по линии круга вбрасывания с переходом катания от движения лицом вперед к спиной вперед (лицом в поле) и бросок по воротам
- Ведение шайбы по линии круга вбрасывания с переходом катания от движения спиной вперед к лицом вперед (спиной в поле) и бросок по воротам
- Ведение шайбы змейкой и бросок по воротам
- Ведение шайбы по линии круга вбрасывания лицом вперед с передачей стоящему в колонне партнеру и бросок по воротам
- Ведение шайбы по линии круга вбрасывания с переходом катания от движения спиной вперед к лицу вперед (спиной в поле) с передачей стоящему в колонне партнеру и бросок по воротам
Обучить групповой тактике:
- Скрестное движение в парах с оставлением шайбы партнеру и броском по воротам (2х0)
- обыгрывание партнера один против одного с акцентом на действия в нападении
- обыгрывание партнера один против одного с акцентом на действия в защите
- обыгрывание партнера два против одного с акцентом на действия в нападении













Техническая подготовка. Приемы техники передвижения на коньках
	№ п/п
	Приемы техники хоккея

	1. 
	Передвижение по резиновой и уплотненной снежной дорожке 

	2. 
	Основная стойка (посадка) хоккеиста 

	3. 
	Скольжение на двух коньках с опорой руками на стул 

	4. 
	Скольжение на двух коньках с попеременным отталкиванием левой и правой ногой 

	5. 
	Скольжение на левом коньке после толчка правой ногой и наоборот 

	6. 
	Бег скользящими шагами 

	7. 
	Повороты по дуге влево и вправо не отрывая коньков ото льда

	8. 
	Повороты по дуге толчками одной (внешней) ноги (переступанием) 

	9. 
	Повороты по дуге переступанием двух ног 

	10. 
	Повороты влево и вправо скрестными шагами 

	11. 
	Торможения полуплугом и плугом 

	12. 
	Старт с места лицом вперед 

	13. 
	Бег короткими шагами	

	14. 
	Торможение с поворотом туловища на 90° на одной из двух ног 

	15. 
	Бег спиной вперед не отрывая коньков ото льда 

	16. 
	Бег спиной вперед переступанием ногами 



Техническая подготовка. Приемы владения клюшкой и шайбой
	№ п/п
	Приемы техники хоккея

	1. 
	Основная стойка хоккеиста 

	2. 
	Владение клюшкой. Основные способы держания клюшки (хваты): обычный, широкий, узкий

	3. 
	Ведение шайбы на месте 

	4. 
	Широкое ведение шайбы в движении с перекладыванием крюка клюшки через шайбу 

	5. 
	Ведение шайбы не отрывая крюка клюшки от шайбы	

	6. 
	Ведение шайбы дозированными толчками вперед 

	7. 
	Обводка соперника на месте и в движении 

	8. 
	Длинная обводка 

	9. 
	Бросок шайбы с длинным разгоном (заметающий) 

	10. 
	Бросок шайбы с коротким разгоном (кистевой) 

	11. 
	Броски в процессе ведения, обводки и передачи шайбы 

	12. 
	Остановка шайбы крюком клюшки и рукояткой, коньком, рукой, туловищем 

	13. 
	Отбор шайбы клюшкой способом выбивания	


Техническая подготовка. Техника игры вратаря
	№ п/п
	Приемы техники хоккея

	1. 
	Обучение основной стойке вратаря 

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

	3. 
	Передвижения на параллельных коньках (вправо, влево) 

	4. 
	Т-образное скольжение (вправо, влево) 

	5. 
	Передвижение вперед выпадами 

	6. 
	Торможение на параллельных коньках 

	7. 
	Передвижения короткими шагами 

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

	9. 
	Бег спиной вперед, лицом вперед не отрывая коньков ото льда и с переступаниями.  Ловля шайбы

	10. 
	Ловля шайбы ловушкой стоя на месте 

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

	12. 
	Ловля шайбы на грудь стоя, с падением на колени. Отбивание шайбы

	13. 
	Отбивание шайбы блином стоя на месте 

	14. 
	Отбивание шайбы блином с одновременным движением в сторону (вправо, влево) на параллельных коньках 

	15. 
	Отбивание шайбы коньком 

	16. 
	Отбивание шайбы клюшкой (вправо, влево). Прижимания шайбы

	17. 
	Прижимания шайбы туловищем и ловушкой 

	18. 
	Остановка шайбы клюшкой у борта. Владение клюшкой и шайбой

	19. 
	Остановка шайбы клюшкой у борта 


Тактическая подготовка
	№ п/п
	Приемы тактики хоккея

	
	Приемы тактики обороны
Приемы индивидуальных тактических действий

	1.
	Скоростное маневрирование и выбор позиции 

	2.
	Отбор шайбы перехватом 

	3.
	Отбор шайбы клюшкой 

	
	Приемы тактики нападения 
Индивидуальные атакующие действия

	1.
	Атакующие действия с шайбой: ведение, обводка, бросок, прием шайбы, единоборство с вратарем 

	
	Групповые атакующие действия

	1.
	Передачи шайбы - короткие, средние, длинные 

	2.
	Передачи по льду и надо льдом, в крюк клюшки партнера и на свободное место 

	
	Тактика игры вратаря 
Выбор позиции в воротах

	1.
	Выбор позиции при атаке ворот противником в численном большинстве (2:1, 3:1, 3:2) 

	2.
	Прижимание шайбы 

	3.
	Выбрасывание шайбы 



4. Развитие творческого мышления 

- Развивать принятие решения в условиях крайнего лимита времени в подвижной игре 3х3;
- Сформировать способность действовать в непрерывном характере процесса принятия решения в условиях подвижной игры 2х2, 3х3;
- Развивать восприятия большого числа элементов ситуации в условиях подвижной игры 2х2, 3х3, 4х4;
- Развивать «панорамное» ориентирование по всему полю зрения, в условиях подвижных игр на разных участках площадки, с разным количественным составом;
- Развивать способность выбора решения из нескольких вариантов, довольно близких друг к другу в условиях подвижных игр на разных участках площадки, с разным количественным составом игроков;
- Сформировать способность при решении задач совершать «скачок» через промежуточные и несущественные варианты, способность сразу увидеть конечные решения, в условиях подвижных игр на разных участках площадки, с разным количественным составом игроков;
- Сформировать способность удержания в памяти большого числа элементов тактических и технических задач, в условиях подвижных игр на разных участках площадки, с разным количественным составом игроков;
- Развивать способность смены плана решения задач непосредственно в ходе их выполнения, в условиях подвижных игр на разных участках площадки, с разным количественным составом игроков;
- Развивать скорость оперативной деятельности при большом числе сбивающих факторов, в условиях подвижных игр на разных участках площадки, с разным количественным составом игроков. 




3. КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА

1. Бег на 20 метров
Выполняется по беговой дорожке (старт произвольный) Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.
2.  Бег 20 метров на коньках вперед лицом.
 Тест призван определить уровень скоростных качеств (стартовой скорости и частоты движений). Упражнение проводится на льду, занимающийся стоит у борта, касаясь его ногой. По сигналу старается как можно быстрее пробежать расстояние до синей линии. Оценивается время (с).
3.  Слаломный бег на коньках без шайбы.
Тест призван оценить уровень владения техникой катания. Проводится на льду хоккейного поля. Оценивается время (с) и техника выполнения.
3.  Слаломный бег на коньках без шайбы.
Тест призван оценить уровень владения техникой катания. Проводится на льду хоккейного поля. Оценивается время (с) и техника выполнения.
4. Челночный бег.
Выполняется на размеченной площадке. Расстояние между линиями 9 метров.
5. Прыжок в длину с места
Выполняется с места от стартовой линии толчком двух ног со взмахом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближайшей точки касания в момент приземления любой точки тела. Дается 2 попытки, засчитывается лучший результат. При «заступе» попытка засчитывается при нулевом результате. 
6. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)
Выполняется из упора лежа, голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Ширина постановки рук — ширина плеч. Сгибание рук выполняется до положения прямого угла в локтевых суставах, разгибание производится одновременно двумя руками до полного выпрямления рук без нарушения прямой линии тела. Дается 1 попытка. Пауза между повторами не более 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии соблюдения техники выполнения упражнения.
Невыполнение воспитанником нормативов не являются контрольно-переводными, для тренера это является показателям отставания и приоритетом в работе с воспитанником.
  В процессе занятий необходимо учитывать закономерности физического развития, т.е. роста, веса, силы, выносливости, быстроты, координационных способностей, функциональных возможностей различных систем организма. 
Целесообразность и эффективность деятельности тренера прямо пропорциональны точности анализа данных педагогических наблюдений и контроля. Это дает возможность непрерывно совершенствовать и корректировать планирование занятий. 


4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
	№
п\п
	Основные аспекты
	Характеристика

	1
	Материально-техническое обеспечение
	Специально оборудованные места для занятий. Открытые хоккейные коробки.
Система освещения и модульные теплые раздевалки. 
Многофункциональная площадка.
Проведения занятий предполагает наличие макетов и графических планшетов хоккейной площадки.
Спортивный инвентарь (ворота, клюшки, шайбы и др.), оборудование. Необходимая хоккейная экипировка

	2
	Информационно-образовательные ресурсы
	Учебные фильмы, освещающие исторические аспекты становления игры в хоккей, современные методики судейства и содержание правил игры, методики подготовки, специфику профилактики травматизма и организации восстановительных мероприятий.
Записи соревнований различного уровня для анализа действий спортсменов (ретроспективные матчи с анализом динамики развития игры, современные игры детско-юношеских команд и квалифицированных спортсменов)

	3
	Учебно-методическое обеспечение
	Нормативно-правовые акты 
Научно-методическая и учебная литература
Научно-популярная и публицистическая литература
Интернет - источники 
Дидактические материалы и инструкции 
Наглядный материал

	4
	Кадровое обеспечение
	Профессиональные умения педагога ДО заключаются в соблюдении принципов и методов  воспитания детей школьного возраста, основ теории и методики обучения двигательным действиям и развития физических качеств, принципов набора и отбора детей для занятий.
Педагог ДО умеет формулировать образовательные и воспитательные, оздоровительные и спортивные задачи, подбирая соответствующие средства и методы их решения. 
Используют актуальные приемы обучения и воспитания, формы занятий с учетом возрастных особенностей детей, уровня подготовленности и состояния здоровья, создавая условия для развития их личности. 
Они приобщают детей к общечеловеческим ценностям и традициям; обеспечивают целостность процесса психофизического, умственного и духовного развития личности ребенка; организовывают взаимодействия с семьями детей; 
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ПРИЛОЖЕНИЕ

Приложение 1

Сенситивные периоды показателей и развития физических качеств детей школьного возраста
Ростовые и весовые показатели и физические качества
Возраст, лет

7
8
9-10
Быстрота бега
+
+
+
Скоростно-силовые качества
+
+
+
Выносливость (аэробные возможности)
+
+
+
Гибкость
+
+
+
Координационные способности
+
+
+
Равновесие
+
+
+
Равновесие по прямой
+
+
+
Устойчивость
+
+
+
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Приложение 2

Календарный учебный график

	№
п\п
	Содержание деятельности
	Всего часов
	Примерное распределение нагрузки

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

	1
	Теоретическая подготовка
	11
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	-
	-
	-

	2
	Общая физическая подготовка
	146
	17
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	17
	-
	-
	-

	3
	Избранный вид спорта
	80
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	-
	-
	-

	4
	Развитие творческого мышления
	39
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	-
	-
	-

	5
	Самостоятельная работа
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6
	Итого
	276
	31
	31
	30
	31
	30
	30
	31
	30
	32
	
	
	





















Приложение 3
Техника безопасности при занятиях хоккеем
  К занятиям хоккеем допускаются учащиеся, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 
[bookmark: shema_table] Занятия хоккеем на открытых хоккейных коробках отменяются при температуре воздуха ниже –25 градусов без ветра и – 20 градусов с ветром.
 Начало и окончание занятий определяется расписанием, утвержденным директором школы.
Инструкция по технике безопасности при проведении занятий по хоккею 

1. Основные положения и требования
1.1. Опасные факторы при проведении занятий:
- травмы при падении;
- травмы при нахождении в зоне броска;
- выполнение упражнений без разминки;
- обморожение частей тела.
1.2. Площадка для игр должна быть установленных размеров, ровная, очищенная от снега и других предметов.
1.3. Перед началом занятий надеть хоккейную форму. Форма должна плотно облегать тело, быть легкой и теплой, чтобы не произошло перегревания или переохлаждения тела игрока; не катайтесь без перчаток или варежек.
1.4. Проверьте исправность инвентаря.
1.5. Систематически точите коньки и следите за плотной шнуровкой при их одевании во избежание травм голеностопа.
2.  Требования безопасности во время занятий на льду:
2.1.  Выходить на лед только с разрешения тренера.
2.2 Перед занятиями надеть хоккейную форму (шлем, маску, наплечники, налокотники, щитки, краги, коньки). Проверить исправность спортинвентаря.
2.3 Четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя.
2.4 При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
2.5 Запрещается заниматься, когда работает техника по подготовке льда.
2.6 Во время занятий для предупреждения травматизма необходимо:
- клюшку держать ударной частью на льду, не поднимая выше пояса, во избежание нанесения травмы сопернику;
- отбор шайбы проводить подбиванием клюшки снизу;
- силовые приемы применять только в область груди или плеча соперника, или путем прижатия соперника у борта.
- при сильном морозе открытые части лица смазывайте жиром.
- быть внимательным, не отвлекаться, слушать и выполнять указания тренера-преподавателя.
Запрещается: делать подножки; держать соперника клюшкой; толкать соперника в спину; толкать соперника на борт; не выполнять требования судьи.
3.Требования безопасности во время занятий в спортивном зале:
3.1. Заниматься в спортивном зале разрешается только в спортивной обуви. Запрещается использовать обувь на каблуках, открытую обувь или заниматься босиком.
3.2. Перед занятиями необходимо снять с себя предметы, представляющие опасность при занятиях (кольца, серьги, часы и т.п.). Убрать из карманов колющие и другие посторонние предметы.
3.3. Без тренера-преподавателя запрещается находится в спортивном зале.
4.Требования безопасности в аварийных ситуациях:
4.1. При несчастном случае, получении травмы, пострадавший или очевидец случившегося обязан немедленно сообщить об этом тренеру или любому находящемуся в зале преподавателю для принятия неотложных мер по оказанию первой доврачебной помощи.
4.2.  В случае наступления плохого самочувствия (головокружения, сильной боли и т.д.) необходимо сразу обратиться к тренеру-преподавателю.
5. Требования безопасности по окончании занятий:
5.1. Убрать в отведённое место для хранения спортивный инвентарь;
5.2. Снять спортивный (тренировочный, защитный) костюм, спортивную обувь, коньки;
5.3. Принять душ, либо вымыть руки и лицо с мылом.









































Приложение 4
Оценочные материалы
Формы аттестации. Видеозаписи занятий, журнал посещаемости, грамоты, соревнования, протоколы и соревнований, фото, отзывы детей и родителей.
Объективная информация о состоянии занимающихся позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в занятия. Принято различать следующие виды контроля: этапный, текущий и оперативный.
Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Проводятся в конце конкретного этапа.
В программу этапного контроля входят:
- врачебные обследования;
- антропометрические обследования;
- тестирование уровня развития физических качеств;
- расчет и анализ нагрузки за прошедший этап;
- анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий. 
Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии занимающегося после серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций в занятия. 
Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости 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.
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: 
- контроль физической подготовленности и уровня технико-тактического мастерства;
- контроль деятельности (оценка нагрузок и эффективности деятельности);
- оценка и контроль текущего состояния занимающегося осуществляется врачами. Заключение о состоянии каждого занимающегося чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять занятия, реализуя принцип индивидуализации. 
  	С целью определения уровня общей физической подготовленности обучающихся организуется прием контрольных нормативов ежегодно, 2 раза в год – в начале и конце спортивного сезона. 
Прием контрольных нормативов для детей 7-10 лет проводится для оценивания индивидуальной динамики уровня физической подготовленности.  Сдача нормативов проводится во время занятия, полностью посвященного определению уровня физической подготовленности.

Контрольные нормативы для детей 7-10 лет

	Контрольные упражнения (тесты)
	Возраст, результат в (с)

	
	7-8
	9-10

	
	5 (отл)
	4 (хор)
	3 (удовл)
	5 (отл)
	4 (хор)
	3 (удовл)

	По общей физической подготовке

	Бег 20 м с высокого старта (с)
	3,9
	4,1
	4,3
	3,7
	3,9
	4,1

	Прыжок в длину толчком двух ног (м)
	165
	160
	150
	176
	170
	160

	Отжимание на руках из упора лежа (кол-во)
	17
	13
	10
	19
	15
	13

	Бег 20 м спиной вперед (с)
	8,9
	9,1
	9,4
	8,7
	8,9
	9,1

	Челночный бег 4х9 м
	11,9
	12,1
	12,3
	11,7
	11,9
	12,1

	Комплексный тест на ловкость (с)
	17,1
	17,4
	17,6
	16,9
	17,1
	17,4

	По специальной физической подготовке и технической

	Бег на коньках 20 м (с)
	4,1
	4,4
	4,6
	3,9
	4,1
	4,4

	Бег спиной вперед на коньках 20 м (с)
	6,3
	6,6
	6,8
	6,1
	6,3
	6,6

	Челночный бег на коньках 6х9 (с)
	15
	16
	17
	14
	15
	16

	Слаломный бег б\ш (с)
	12,9
	13,1
	13,4
	12,7
	12,9
	13,1

	Слаломный бег с/ш (с)
	15,4
	15,6
	15,8
	15,2
	15,4
	15,6


















Приложение 5
 
Методические приемы, реализуемые в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой направленности

В младшем школьном возрасте из-за большой подвижности позвоночника нередки случаи деформации изгибов. При неправильной позе во время сидения за партой увеличивается грудной кифоз, при несоответствии роста высоте парты увеличивается поясничный лордоз. В результате неправильной (косой) позы за партой может возникнуть сколиоз (искривление позвоночника в сторону).
Основной частью опоры туловища является позвоночный столб, состоящий из 24 свободных позвонков шейного, грудного и поясничного отделов, крестца и копчика. Свободные позвонки, соединенные между собой связками и эластичными межпозвоночными дисками, обеспечивают подвижность позвоночного столба. Наибольшей подвижностью обладает позвоночник у детей до 8-9 лет.
У детей к началу школьного периода формируется шейный и грудной изгибы. Поясничный изгиб полностью оформляется только к периоду совершеннолетия.
Все это необходимо учитывать и при занятиях детей физическими упражнениями. Поднятие чрезмерных, больших тяжестей, неправильная поза при выполнении различных действий могут привести к нежелательному увеличению грудного и поясничного изгибов.
Окостенение скелета у детей происходит неравномерно. Раньше всего, к 9-11 годам, заканчивается окостенение фаланг пальцев руки, несколько позднее, к 10-13 годам, - запястья и пястья.
Кости таза интенсивно развиваются у девочек с 8 до 10 лет. С 10 до 12 лет формирование их у девочек и мальчиков идет равномерно. К началу полового созревания темпы развития тазового пояса у девочек увеличиваются.
Особенности формирования скелета должны обязательно приниматься во внимание при занятиях физическими упражнениями. Резкие толчки во время приземления в прыжках с большой высоты, неравномерная нагрузка на левую и правую ноги могут вызвать смещение костей таза и неправильное их срастание. Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, если процесс окостенения еще не закончился, приводят к появлению плоскостопия. 
К 6-7 годам дети приобретают основные навыки письма, выполняют несложные действия с мелкими предметами. Как следствие этого в данном возрасте наблюдается интенсивное развитие мышц кисти. Рост силы мышц-сгибателей из-за их постоянного тонического напряжения, вызванного действием сил тяжести конечностей, опережает развитие мышц-разгибателей. Поэтому необходимо так подбирать упражнения, чтобы можно было локально воздействовать на мышцы-разгибатели.
Двигательный аппарат детей, большая подвижность, высокая эластичность связок и мышц, прогрессивное развитие способности к дифференцированию степени мышечных усилий позволяют уже в младшем школьном возрасте овладевать технически сложными видами спортивных движений.
Однако при этом недопустимы длительные динамические усилия и в особенности статические напряжения с элементами натуги. Дети младшего школьного возраста обладают малой устойчивостью к утомлению при мышечной работе. Статическое напряжение мышц сопровождается у них быстро прогрессирующим уменьшением частоты и амплитуды биопотенциалов.
Перегрузка физическими упражнениями в 7-10 летнем возрасте может привести к деформации суставов нижних конечностей (стопы, голеностопных, коленных) в связи с изменением их костно-хрящевой структуры. Вследствие возрастной функциональной недостаточности аппарата дыхания и кровообращения дети младшего школьного возраста плохо приспособлены к работе в условиях гипоксемии.
Занятия физическими упражнениями с младшими школьниками следует строить так, чтобы кратковременные скоростные нагрузки чередовались с достаточными паузами отдыха, менялся характер работы отдельных мышечных групп (бег, игровая деятельность, гимнастические упражнения).
Восстановительные процессы после кратковременных упражнений протекают у детей быстрее, чем у взрослых. Длительные интенсивные нагрузки, а также упражнения, требующие скоростной выносливости, переносятся детьми неудовлетворительно. Восстановительный период после их выполнения затягивается. Это важно учитывать при разработке школьной программы по физической культуре. Однако больше внимания должно уделяться воспитанию общей выносливости. Десятилетние дети, например, успешно переносят малоинтенсивный бег, который является основным средством воспитания этого качества.
В возрасте 7-10 лет преимущественное внимание уделяется укреплению здоровья и всестороннему физическому развитию детей, а также воспитанию у них быстроты и ловкости. Приобрести эти качества помогают комплексы физических упражнений, не требующие больших мышечных усилий и позволяющие выполнять их с оптимальной амплитудой и максимальным расслаблением не участвующих в работе мышечных групп.
Предпочтение отдается естественным движениям: бегу, спортивным и подвижным играм, упражнениям игрового плана, на которые отводится около половины общего времени занятий. В качестве метода развития ловкости используются такие упражнения, как прыжки вверх на заданную высоту, в длину с места, бег типа «бумеранг» и «слалом» (с пробеганием через сложную систему фигур).
Комплексное совершенствование ловкости лучше всего достигается спортивными и подвижными играми, в которых особенно концентрируются элементы, тренирующие это качество.
Различают активную и пассивную гибкость. Активную гибкость отличает амплитуда движений, достигаемая мышечной тягой. Пассивная гибкость проявляется под воздействием внешних сил (например, при помощи партнера). Пассивная гибкость больше активной и ограничивается только анатомическими особенностями строения определенных частей тела.
В спортивной деятельности и в естественных движениях гибкость практически никогда не проявляется в своих предельных величинах. Однако совершенная техника немыслима при ограничении необходимой амплитуды движения. Поэтому специальное ее воспитание должно быть составной частью тренировочного процесса.
В то же время чрезмерная подвижность, «разболтанность», может быть препятствием для технически правильного выполнения некоторых движений (например, отталкивания при выполнении прыжков).
Воспитание гибкости осуществляется при помощи методов активного и пассивного воздействия. Активные движения, свойственные основному виду спортивной специализации, выполняемые с большой амплитудой, обеспечивают высокую подвижность и при выполнении упражнения в естественных условиях тренировки или соревнований.
Пассивные методы (движения с отягощением весом собственного тела или действиями партнера) способствуют большему увеличению гибкости в суставах и звеньях человеческого тела, подвижность которых в естественных условиях ограничена. Например, для развития подвижности в тазобедренных суставах применяется «шпагат» с отягощением весом собственного тела. Это упражнение вызывает предельное увеличение подвижности в суставах. В естественных движениях такая подвижность не является необходимой и, как правило, не проявляется.
Физиологическими предпосылками воспитания физического качества быстроты в младшем школьном возрасте служит постепенное повышение функциональной подвижности и возбудимости нервно-мышечного аппарата, а также интенсивное развитие способностей к выполнению быстрых движений отдельными частями тела (кистью, рукой).
Однако у детей младшего школьного возраста способность к быстрому перемещению в пространстве развита слабо. Средняя скорость бега заметно повышается только к 10 годам. К этому возрасту у девочек отмечается наибольший прирост результатов в прыжках в длину с места (20%). У мальчиков величина этого прироста в возрасте от 8 до 11 лет составляет 8—9%, а наибольшие его величины отмечаются в 13-14 лет.
Используя преимущественно игры и игровые упражнения, повышая эмоциональность занятий, можно создать необходимые условия для воспитания быстроты двигательных реакций на внезапный раздражитель и скорости передвижения. Верным средством для развития скорости будет кратковременный (на дистанциях 25-30 м) бег, не вызывающий утомления.
Школьники 7-11 лет обладают низкими показателями мышечной силы. Силовые, в особенности статические, упражнения вызывают у них быстрое развитие охранительного торможения. Таким образом, возрастные особенности детей ограничивают применение силовых упражнений на занятиях физической культурой. Дети этого возраста более расположены к кратковременным скоростно-силовым упражнениям. Широкое применение в 7-11 летнем возрасте находят прыжковые, акробатические, динамические упражнения на гимнастических снарядах.
Следует постепенно приучать школьников и к сохранению статических поз при обязательном контроле за дыханием. Применение статических упражнений вызывается необходимостью поддержания правильного положения при выполнении упражнений. Особое значение статические упражнения имеют для выработки и сохранения правильной осанки.
Дети младшего школьного возраста отличаются незначительной выносливостью. Однако уже к 10-летнему возрасту у них повышается способность к неоднократному выполнению скоростной работы (повторный бег на короткие дистанции), а также малоинтенсивной работы (медленный бег) в течение сравнительно продолжительного времени. Медленный бег может с успехом использоваться в качестве основного средства воспитания общей выносливости уже в младшем школьном возрасте. При условии постепенного увеличения продолжительности выполнения малоинтенсивных упражнений объем беговой подготовки в 11-12-летнем возрасте можно довести до 14 км в неделю. Хорошим средством развития общей выносливости служат ходьба и бег, чередуемый с ходьбой, передвижение на лыжах на дистанции от 1 до 1,5 км.
У младших школьников имеются все предпосылки к тому, чтобы приобрести такие качества, как гибкость и ловкость. Морфологические особенности опорно-двигательного аппарата высокая эластичность связок и мышц, большая подвижность позвоночного столба способствуют повышению эффективности специальных упражнений для развития этих качеств.
Наиболее высокие естественные темпы развития гибкости наблюдаются в возрасте от 7 до 10 лет. У девочек 11—13 лет и у мальчиков 13—15 лет активная гибкость достигает максимальных величин. Однако повышение гибкости в этом возрасте не должно превращаться в самоцель. Тренер, педагог всегда обязан помнить, что у детей чрезмерная подвижность в суставах может привести к отклонениям в организме, способствовать плоскостопию, нарушениям в формировании некоторых двигательных навыков.
Возраст от 7 до 10 лет характеризуется также высокими темпами развития ловкости движений. Этому помогают высокая пластичность центральной нервной системы, интенсивное развитие двигательного анализатора, выражающиеся, в частности, в совершенствовании пространственно-временных характеристик движения.
Использование на тренировке игр, требующих внезапного изменения действий в меняющихся игровых ситуациях, выполнение усложняющихся заданий, требующих координированных движений, а также упражнений с различными предметами совершенствуют ловкость детей.
Воспитание быстроты осуществляется с помощью скоростно-силовых упражнений, пробеганием коротких (20-30 м) отрезков дистанции с максимальной скоростью.
Основываясь на экспериментальных данных о наиболее благоприятном сочетании и последовательности применения упражнений для воспитания физических качеств, можно дать такую рекомендацию: в начале основной части занятия должны быть предусмотрены упражнения для развития быстроты, затем - силы и выносливости.
Развитие навыков на льду
Условия работы с начинающими не дают возможности рассчитывать на достаточность времени на льду. Да и использовать лед целесообразно, в первую очередь, для обучения технике передвижения на коньках. Ведь, не умея, как надо, кататься, дети не могут концентрировать внимание на работе рук. Пока ребенок не научится владеть коньками настолько, чтобы перестать бояться упасть, все его внимание будет сосредоточено на одном - устоять. Поэтому, пока будущий хоккеист не освоит основных приемов движения на коньках, при занятиях на льду не следует давать ему клюшку.
Занятия, направленные на овладение навыками работы руками, можно проводить в любом помещении с более или менее гладкой поверхностью пола, или специальным покрытием (теннисный корт), чтобы шайба или другие предметы, используемые для учебно-тренировочных занятий, могли перемещаться беспрепятственно.
Обязателен набор соответствующего инвентаря и оборудования: облегченные шайбы; пластмассовые кубики разных цветов; резиновые колечки определенных размеров; стойки; маленькие ворота; мячи для гольфа; хоккейные и теннисные мячи и т.д.
Особое внимание следует уделить клюшке. Она должна быть детской. Массовое производство таких клюшек налажено.
Навязывать начинающему хоккеисту необходимость брать клюшку только правым или только левым хватом не рекомендуется. Главное, чтобы руки ребенка постепенно привыкали держать клюшку.
В процессе первоначального обучения технике владения клюшкой вне льда рекомендуются комплексы упражнений: координационных; подводящих; специальных (на технику владения клюшкой); подвижные игры; эстафеты.
Осваивать технический прием следует постепенно, в соответствии с принципом «от простого к сложному», не форсируя обучение.

