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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА
«Хоккей с шайбой» (спортивно-оздоровительный этап)
Направленность: физкультурно-спортивная
Возраст обучающихся: 10–16 лет (с делением на подгруппы: 10–12 лет и 13–16 лет)
Срок реализации: 1 год (36 недель)
Режим занятий: 2 раза в неделю по 90 минут
Общий объем часов: 108 часов в год (36 недель × 2 занятия × 1,5 часа)

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Актуальность программы. Хоккей с шайбой – комплексный вид спорта, гармонично развивающий скоростно-силовые качества, координацию, выносливость и тактическое мышление. Занятия на льду в сочетании с ОФП способствуют укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем, формированию мышечного корсета и закаливанию организма. Программа спортивно-оздоровительного этапа фокусируется на здоровье, безопасности и получении удовольствия от игры, а не на ранней узкой специализации и форсировании результатов.
Цель программы: укрепление здоровья обучающихся, гармоничное физическое развитие и освоение базовых технических и тактических элементов хоккея с шайбой.
Задачи:
· Оздоровительные: развитие скоростных качеств, координации, ловкости; профилактика нарушений осанки и плоскостопия; закаливание организма.
· Образовательные: обучение технике катания на коньках (включая работу на кантах), владению клюшкой и шайбой, основам тактики игры (5х5, 3х3) и правилам хоккея.
· Воспитательные: воспитание дисциплины, смелости, решительности, чувства коллективизма и уважения к сопернику, судьям и тренеру.
Особенности возрастного развития:
· 10–12 лет: Акцент на развитие общей координации, чувства льда и шайбы. Освоение правильного торможения, поворотов, ведения шайбы. Игровые методы обучения.
· 13–16 лет: Период активного роста (возможна временная потеря координации). Акцент на биомеханику катания, развитие скоростной выносливости, силовую борьбу за шайбу (корпусом), броски в движении и тактическое взаимодействие в звеньях.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Знать:
· правила игры в хоккей с шайбой и жесты судей;
· правила техники безопасности на льду и в раздевалке;
· устройство экипировки, правила ее подбора, ухода и заточки коньков;
· основы спортивного питания и режим дня хоккеиста.
Уметь:
· правильно надевать и регулировать защитную экипировку;
· выполнять основные элементы катания: старт, торможение (плугом и упором), повороты, скрестные шаги;
· вести шайбу, выполнять передачи и броски (кистевой, щелчок) по воротам;
· ориентироваться на площадке, занимать правильные игровые позиции в атаке и обороне;
· оказывать первую помощь при ушибах и ссадинах.

3. УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН (108 часов)
	№
	Наименование раздела
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	-

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	20
	-
	20

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП) и техника хоккея
	54
	-
	54

	4
	Игровая практика и тактическая подготовка
	26
	-
	26

	5
	Участие в соревнованиях, сдача контрольных нормативов
	4
	-
	4

	
	ИТОГО:
	108
	4
	104


Примечание: Практические занятия (разделы 2, 3, 4) проводятся в комбинированном формате: ~30 минут в зале (ОФП/СФП/работа с клюшкой) + ~60 минут на льду.

4. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Раздел 1. Теоретическая подготовка (4 ч)
История хоккея в России и мире. Правила игры, размеры площадки, экипировка. Техника безопасности на льду и при обращении с клюшкой. Правила ухода за коньками и формой. Гигиена спортсмена, профилактика травматизма.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) (20 ч)
· Координация: упражнения на баланс-борде, работа с координационной лестницей, прыжки через скакалку.
· Скоростно-силовая: челночный бег, выпрыгивания из полуприседа, многоскоки, ускорения.
· Сила и кор: упражнения с собственным весом (отжимания, приседания, планка), работа с набивными мячами (медболами) для развития взрывной силы броска.
· Гибкость: динамическая и статическая растяжка для профилактики травм паха и коленей.
Раздел 3. СФП и техника хоккея (54 ч)
· Техника катания: правильная стойка, отталкивание ребром конька, торможение двумя ногами (упором), повороты на месте и в движении, скрестные шаги, торможение в повороте.
· Владение клюшкой и шайбой: ведение шайбы на месте и в движении, обводка стоек (змейкой), защита шайбы корпусом, финты.
· Передачи и броски: передача шайбы открытой и закрытой стороной клюшки, прием шайбы. Кистевой бросок, бросок в одно касание, щелчок (для группы 13-16 лет).
· Действия вратаря (базовые): для желающих освоить азы вратарской техники (стойка, ловля шайбы, игра клюшкой).
Раздел 4. Игровая практика и тактическая подготовка (26 ч)
· 10–12 лет: Игры 3х3 и 4х4 на уменьшенных площадках. Акцент на вовлеченность каждого игрока, простейшие комбинации («стенка»).
· 13–16 лет: Учебные игры 5х5. Тактика нападения (быстрый прорыв, создание численного преимущества), тактика защиты (личная опека, зонная защита, игра в меньшинстве). Вбрасывания.
Раздел 5. Соревнования и контрольные испытания (4 ч)
Внутригрупповые турниры, участие в муниципальных фестивалях и соревнованиях по хоккею («Золотая шайба», школьные лиги). Сдача контрольных нормативов.

5. СТРУКТУРА 90-МИНУТНОГО ЗАНЯТИЯ
1. Подготовительная часть в зале (25–30 мин): Построение, инструктаж по ТБ. Общая разминка. Специальная разминка (имитация катания, работа с клюшкой и мячом/шайбой на ковре). ОФП/СФП.
2. Основная часть на льду (55–60 мин):
· Разминка на льду (катание, ускорения).
· Отработка технического элемента (упражнения на месте, в движении, с сопротивлением).
· Игровое упражнение или двусторонняя игра.
3. Заключительная часть (5 мин): Построение, подведение итогов, указания по уходу за экипировкой, домашнее задание.

6. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
Оценка «5» (отлично). Нормативы дифференцированы по возрастным подгруппам.
	№
	Контрольное упражнение
	10–12 лет
	13–16 лет

	1
	Челночный бег 3 х 10 м (сек)
	8.5
	7.8

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	160
	190

	3
	Скоростное катание по кругу (диаметр 5-6 м, 3 круга, сек)
	12.0
	10.5

	4
	Обводка 6 стоек с броском по воротам (сек)
	14.0
	11.5

	5
	Точность броска (попадания в угол ворот из 5 попыток)
	2
	3

	6
	Подтягивания на перекладине (кол-во раз)
	6
	10



7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ И ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ (КРИТИЧЕСКИ ВАЖНО)
1. Экипировка: Занятия на льду проводятся только в полной защитной экипировке: шлем с маской (решеткой), защита шеи, наплечники, налокотники, перчатки, защита паха, щитки на голени, хоккейные трусы, коньки. Капа (защита рта) обязательна!
2. Состояние инвентаря: Коньки должны быть правильно заточены (желобок соответствующей глубины). Клюшки не должны иметь трещин и острых сколов.
3. Организация на льду: Строгое соблюдение дисциплины. Запрещено поднимать клюшку выше уровня плеч, играть высоко поднятой клюшкой, толкаться в спину. Подбор шайб осуществляется только по команде тренера.
4. Медицинский контроль: Допуск к занятиям только при наличии справки от врача (педиатра/спортивного врача). Обязательный контроль самочувствия, наличие аптечки на льду и в зале.

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ТРЕНЕРА
1. Приоритет катания: «Хоккеист делает все ногами». На спортивно-оздоровительном этапе 60-70% времени на льду должно уделяться совершенствованию техники катания (работа на внешних и внутренних кантах), а не просто гонке за шайбой.
2. Компенсация дефицита времени: Поскольку занятий всего 2 в неделю, тренер должен давать четкие, короткие «домашние задания» (например, 100 касаний мяча клюшкой дома, планка, приседания), чтобы поддерживать тонус между тренировками.
3. Индивидуальный подход: В период скачка роста (13-15 лет) у подростков часто временно ухудшается координация. Тренер должен проявлять терпение, возвращаясь к базовым упражнениям на баланс и чувство льда, избегая чрезмерной критики.
4. Игровой метод: Даже при отработке техники используйте соревновательный элемент (кто быстрее, кто точнее). Это поддерживает высокую мотивацию у детей.
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