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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «  хоккей» 
  

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «хоккей» (далее – Программа) 

 предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по хоккею с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «хоккей», утвержденным 

приказом Минспорта России 16 ноября 2022 года №  997 1 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. Привлечение максимально возможного числа 

детей к занятиям хоккеем, формирование у них устойчивого интереса к данному виду 

спорта; ‒ обучение теории и практике хоккея, основам техники катания на коньках и 

широкому кругу двигательных навыков; ‒ развитие физических качеств 

обучающихся, приобретение обучающимися разносторонней физической 

подготовленности: развитие аэробной выносливости, быстроты, скорости, гибкости, 

силовых и координационных возможностей; ‒ воспитание морально-этических и 

волевых качеств, командного духа; ‒ поиск, отбор талантливых, спортивно 

одаренных детей на основе морфологических критериев и двигательных 

возможностей и их подготовка для прохождения этапов спортивной подготовки;    
  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки   

  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 8 14 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 
5 11 10 
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специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 15 6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 3 

 

 Объем Программы  

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 
  

4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

-учебно-тренировочные занятия. 

- При реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Хоккей» используется очная форма обучения, в том 

числе с применением дистанционных технологий. При построении учебно-

тренировочного процесса используется групповая и индивидуальная форма работы. 

Проводятся теоретические и практические занятия; Теоретическая работа с детьми 

осуществляется в форме лекций, диспутов, бесед, анализа проведённых поединков, 

разбора игр известных хоккейных команд. Практические занятия также разнообразны 

по своей форме – это тренировочные соревнования со сверстниками и с командами 

старшего возраста, практические приёмы по решению поставленных задач, занятия 

по отработке техники, занятия, направленные на общее развитие и оздоровление, 

специализированные тренировки, домашние задания, соревнования и турниры. 

Используются следующие методы проведения занятий: словесные методы, 

наглядные методы, практические. Словесные методы: создают у учащихся 

предварительные представления об изучаемом движении. Для этой цели 

используются: объяснение, рассказ, замечание, команды, указания. Наглядные 

методы: применяются главным образом в виде показа упражнения, наглядных 
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пособий, обучающих видеосюжетов. Эти методы помогают создать у учащихся 

конкретные представления об изучаемых действиях. Практические методы: 1. Метод 

упражнений. 2.Игровой метод. 3.Соревновательный. 4.Метод круговой тренировки 

Для реализации программы в условиях ограничительных мер и чрезвычайных 

ситуаций, а также в условиях заболеваемости в МБУДО СШ № 1  предусмотрена 

очная форма обучения с применением дистанционных технологий. Дистанционное 

обучение – это организация образовательного процесса с применением технологий, 

обеспечивающих связь обучающихся и преподавателей на расстоянии, без 

непосредственного контакта. Дистанционное обучение - взаимодействие 

преподавателя и обучающихся между собой на расстоянии, отражающее все 

присущие учебному процессу компоненты и реализуемое  специфичными средствами 

интернет-технологий или другими средствами, предусматривающими 

интерактивность.    

-учебно-тренировочные мероприятия   

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно-
тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 
кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 
другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

- 14 14 14 
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по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 
и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 
обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 
период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

спортивные соревнования  

- Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «хоккей»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

- Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе  

в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских  

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий,  

и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований, 

игры 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Юноши (мужчины) 

Контрольные – 2 2 3 3 2 

Отборочные – – – – – – 

Основные – – 1 1 1 2 

Игры – 15 30 36 60 70 

Девушки (женщины) 

Контрольные – 2 2 2 2 2 

Отборочные – – – – – – 

Основные – – 1 1 1 1 

Игры – 7 24 26 32 38 

 

5.Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно- тренировочного процесса. 

 В соответствии с представленным стандартом спортивной подготовки годовой 

учебно-тренировочный план по видам спортивной подготовки представлен в  

(приложение № 1 к  дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки по виду спорта «хоккей» (далее программа).   

-Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

-При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

-  Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
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-При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

- В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

- Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.   

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

двух 

лет  

Свыше 

двух 

лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
22-24  16-18  10-11  9-10  7-9  3-4  



10 

 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

4-6  4-6  10-11  9-11  11-12  13-14  

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 5-7 15-16  15-16  15-16  15-16  

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
33-34  27-28  15-16  11-12  7-10  5-6  

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

12-15 14-16 15-19  17-20  19-27  26-30  

6.  

Инструкторская  

и судейская практика 

(%)  

-  -  -  3-4  3-4  2-3  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%)  

24-26  29-30  30-32  31-32  29-31  30-31  
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5. Календарный план воспитательной работы ( приложение № 2 к 

программе).  

6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним (  приложение № 3 к  программе). 

7. Планы инструкторской и судейской практики   

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к роли 

помощников тренеров, инструкторов и участие в организации соревнований в 

качестве судей. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Решение этих задач 

целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторскую и 

судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Спортсмены 

тренировочных групп, групп совершенствования спортивного мастерства и групп 

высшего спортивного мастерства могут привлекаться в качестве помощников 

тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в 

группах начальной подготовки. Обучающиеся групп  спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства должны совершенствовать 

терминологию и уметь проводить строевые и порядковые упражнения, 

совершенствовать основные методы и построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная части. Уметь выполнять обязанности дежурного по 

группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и т.д.). 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей при проведении соревнований в своих и других группах. Спортсмены  

могут принимать участие в судействе соревнований в    спортивных школах в роли 

судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях – в роли судьи, 

секретаря. В процессе инструкторской практики тренер обязан ознакомить 

обучающихся с планированием и организацией тренировочного процесса, формами 

проведения занятий, дать первоначальные знания по методике составления  

документации, ее содержания, ознакомить с технологией формирования у 

спортсменов  соответствующих двигательных навыков. 

8.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  Для восстановления работоспособности спортсменов 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических) с учетом возраста, 

спортивного стажа, квалификации индивидуальных особенностей спортсмена, а 

также методические рекомендации по использованию средств восстановления. 

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от 

темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства 

восстановления подразделяют на три типа: педагогические, медико-биологические и 

психологические. Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие 

восстановление работоспособности:  

-рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;  
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-правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в 

целостном тренировочном процессе; введение специальных восстановительных 

микроциклов и профилактических разгрузок; выбор оптимальных интервалов и видов 

отдыха; оптимальное  использование  средств  переключения  видов 

спортивной деятельности; полноценные разминки и заключительные части 

тренировочных занятий; использование методов физических упражнений, 

направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные 

упражнения, упражнения на расслабления и т.д.); повышение эмоционального фона 

тренировочных занятий; эффективная  индивидуализация  тренировочных 

воздействий  и  средств восстановления;  соблюдение режима дня, 

предусматривающего определенное время для тренировок.  

Медико-биологические средства восстановления.  

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать 

время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На 

тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут 

применяться медико-биологические средства восстановления. К медико-

биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня или сауна. Перечисленные 

средства восстановления должны быть назначены и постоянно контролироваться 

врачом.  

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или 

повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат. К 

психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки и точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления 

является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально 

и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных группах ПМТ 

рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после больших 

тренировочных нагрузок. Основными способами восстановления после физических и 

психологических нагрузок на этапах являются:  

- усиленное, правильно подобранное питание (ежедневно, в соответствии с 

текущими задачами); правильно спланированный режим дня (ежедневно, в 

соответствии с текущими задачами); посещение бани (2-4 раза в месяц); ручной и 

автоматизированный массаж, декомпрессионные упражнения (в периоды 

повышенной нагрузки); подвижные игры (в периоды активного отдыха); посещение 
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бассейна (2-4 раза в месяц); лесные прогулки (2-4 раза в месяц); посещение 

культурных мероприятий, экскурсии, творческие вечера (2-4 раза в год или по 

необходимости).  

Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных 

мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из решения текущих 

задач подготовки. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 

локального. Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 

в полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 

соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные 

локальные средства в начале и в процессе тренировочного занятия. По окончании 

занятия с малыми или средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект. При выборе 

восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной 

переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут 

служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели 

(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.) 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной 

работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, 

определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, 

возраста, спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; 

направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к 

достижению наивысшего спортивного результата. Физические нагрузки в отношении 

лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, 

пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической 

подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными 

стандартами спортивной подготовки.  Зачисление в группы учебно-тренировочного 

этапа подготовки проводится на основании заключения о состоянии здоровья от 

специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине.   

III. Система контроля  

3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

-На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «хоккей»; 
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получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

- На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «хоккей»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «хоккей»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

- На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «хоккей»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «второй 

спортивный разряд» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

- На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 
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технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России» не реже одного раза в два 

года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

3.2.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

3.3.Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки   

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки   

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «хоккей» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 20 м  с 
не более 

4,5 5,3 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

135 125 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

15 10 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на коньках 20 м с 
не более 

4,8 5,5 

2.2. Бег на коньках челночный 6x9 м с 
не более 

17,0 18,5 

2.3. Бег на коньках спиной вперед 20 м с 
не более 

6,8 7,4 

2.4. с не более 
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Бег на коньках слаломный без 

шайбы 
13,5 14,5 

2.5. 
Бег на коньках слаломный с 

ведением шайбы 
с 

не более 

15,5 17,5 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

«хоккей» 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более 

5,5 5,8 

1.2. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

1.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

5 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

- 12 

1.5. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на коньках 30 м с 
не более 

5,8 6,4 

2.2. Бег на коньках челночный 6x9 м с 
не более 

16,5 17,5 

2.3. 
Бег на коньках спиной вперед 

30 м 
с 

не более 

7,3 7,9 

2.4. 
Бег на коньках слаломный без 

шайбы 
с 

не более 

12,5 13,0 

2.5. 
Бег на коньках слаломный с 

ведением шайбы 
с 

не более 

14,5 15,0 

2.6. 
Бег на коньках челночный в 

стойке вратаря 
с 

не более 

42,0 45,0 

2.7. 

Бег на коньках по малой 

восьмерке лицом и спиной 

вперед в стойке вратаря 

с 
не более 

43,0 47,0 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1.  
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до двух лет) 

требования к уровню спортивной 

квалификации не предъявляются 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше двух лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «хоккей» 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. 

Пятерной прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами и махом 

обеих рук, с дальнейшим поочередным 

отталкиванием каждой из ног  

м, см 

не менее 

11.70 9.30 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

- 15 

1.5. 

Исходное положение – ноги на ширине 

плеч. Сгибание ног в положение 

полуприсед, разгибание в исходное 

положение со штангой. Вес штанги 

равен весу тела обучающегося 

количество 

раз 

не менее 

7 - 

1.6. Бег на 400 м  мин, с 
не более 

1.05 1.10 

1.7. Бег на 3000 м  мин 
не более 

13 15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на коньках 30 м (для защитников и 

нападающих) 
с 

не более 

4,7 5,3 

2.2. 

Бег на коньках по малой восьмерке 

лицом и спиной вперед (для защитников 

и нападающих) 

с 

не более 

25,0 30,0 

2.3. 
Бег на коньках челночный 5x54 м (для 

защитников и нападающих) 
с 

не более 

48,0 54,0 

2.4. 
Бег на коньках челночный в стойке 

вратаря (для вратарей) 
с 

не более 

40,0 45,0 

2.5. 

Бег на коньках по малой восьмерке 

лицом и спиной вперед в стойке вратаря  

(для вратарей) 

с 

не более 

39,0 43,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «второй спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «хоккей» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более 

4,2 5,0 

1.2. Пятерной прыжок в длину с места м не менее 
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отталкиванием двумя ногами и махом 

обеих рук, с дальнейшим поочередным 

отталкиванием каждой из ног  

12 10 

1.3. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине  

количество 

раз 

не менее 

14 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу  

количество 

раз 

не менее 

- 22 

1.5. 

Исходное положение – ноги на ширине 

плеч. Сгибание ног в положение 

полуприсед, разгибание в исходное 

положение со штангой. Вес штанги равен 

весу тела обучающегося 

количество 

раз 

не менее 

20 10 

1.6. Бег на 400 м  мин, с 
не более 

1.03 1.08 

1.7. Бег на 3000 м  мин, с 
не более 

12.30 14.30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на коньках 30 м (для защитников и 

нападающих) 
с 

не более 

4,3 4,8 

2.2. 

Бег на коньках по малой восьмерке лицом 

и спиной вперед (для защитников и 

нападающих) 

с 

не более 

22,0 26,0 

2.3. 
Бег на коньках челночный 5x54 м  

(для защитников и нападающих) 
с 

не более 

45,0 50,0 

2.4. 
Бег на коньках челночный в стойке 

вратаря (для вратарей) 
с 

не более 

35,0 42,0 

2.5. 

Бег на коньках по малой восьмерке лицом 

и спиной вперед в стойке вратаря  

(для вратарей) 

с 

не более 

35,0 39,0 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 

  

 V. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

5.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки   

Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка направлена на 

гармоническое развитие различных функциональных систем, мышечных групп, 

расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития 

специальной подготовки. Общеподготовительные упражнения. Строевые 

упражнения. Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата и 

улучшения подвижности в суставах. Упражнения для рук и плечевого пояса: сгибание 

и разгибание рук, махи, вращения, отведение и приведение, поднимание и опускание, 

рывковые движения. Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты и 

вращения головы в различных направлениях; наклоны повороты и вращения 

туловища, вращение таза; поднимание и опускание прямых и согнутых ног в 

положении лёжа на спине, на животе, сидя, в висе; переход из положения лёжа в сидя 

и обратно; смешанные упоры и висы лицом и спиной вниз; «угол» в исходном 

положении лежа, сидя; разнообразное сочетание этих упражнений. Упражнения для 



19 

 

ног: поднимание на носках, ходьба на носках, пятках, внутренней и внешней сторонах 

стопы; вращение в голеностопных суставах; сгибание и разгибание ног в 

тазобедренном, голеностопном и коленных суставах; приседания; отведение и 

приведение; махи ногами в различных направлениях; выпады, пружинистые 

покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног; прыжки, 

много скоки; ходьба в полном приседе и полуприседе. Примечание: упражнения 

выполняются без предметов и с предметами: со скакалкой, набивными мячами, 

палками, в парах с партнёром. Упражнения для развития координационных 

движений. Прыжки в длину с поворотами, боком, спиной вперёд, назад, в стороны. 

Кувырки вперёд и назад, перевороты в стороны, стойка на лопатках, руках, в висе. 

Упражнения в свободном беге с внезапными с остановками и изменением 

направления движения. Упражнения со скакалкой: прыжки, бег. Подвижные игры и 

эстафеты 

Упражнения для развития быстроты. Старты и бег на отрезках от 10 до 100 метров; 

пробегание отрезков 30-60 метров схода, с максимальной скоростью и частотой 

шагов на время. Игры и эстафеты с бегом и прыжками с установкой на быстроту 

действий.  Упражнения для развития силы. Упражнения с набивными мячами. Бег с 

отягощениями, по песку, воде и в гору. Преодоление сопротивления партнёра в 

статических и динамических режимах. Висы, подтягивание в висе, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа. Упражнения с отягощениями за счёт собственного веса 

и веса тела партнёра. Приседания на одной и двух ногах. Упражнения с гантелями, 

эспандером. Упражнения на тренажерах в тренажерном зале. Упражнения для 

развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту, длину, глубину, многоскоки. 

Бег в гору, вверх по лестнице. Общеразвивающие упражнения с малыми 

отягощениями, выполняемые в быстром темпе. Упражнения для развития общей 

выносливости. Чередование ходьбы и бега от 500 до 1000 метров. Спортивные игры. 

Чередование ходьбы и бега от 500 до 1000 метров. Езда на велосипеде. Игры на воде. 

Указанные упражнения следует выполнять в аэробном режиме работы на ЧСС не 

превышающих 160 ударов в минут. Специальная физическая подготовка. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие качеств и 

функциональных систем, которые непосредственно отвечают за успешное ведение 

соревновательной деятельности. Специфика соревновательной деятельности 

хоккеистов предъявляет высокие требования к развитию специальных физических 

качеств в следующем порядке: - силовые и скоростно-силовые, - скоростные, - 

координационные, - специальная(скоростная) выносливость. Основными средствами 

специальной физической подготовки являются специальные упражнения, адекватные 

структуре технико-тактических приемов. Упражнения для развития силовых и 

скоростно-силовых качеств. - Приседания на одной и двух ногах. - Прыжки и 

подскоки вперёд, назад в стороны. - Броски шайбы на дальность. - Спортивные игры 

с применением силовой борьбы, заслонов и других приёмов хоккея. - Бег на коньках 

с перепрыгиванием препятствий, с торможением и последующими стартами. - Игры 

и эстафеты на коньках с переноской предметов.  Упражнения для развития быстроты. 

- Пробегание коротких отрезков от 15 до 40 метров в различных направлениях. Бег с 

максимальной скоростью и резкими остановками, с внезапным изменением скорости 

и направления движения по зрительному сигналу. Бег по виражу, кругу, спирали, 
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«восьмёрке» (лицом и спиной вперёд). - Упражнения с шайбой у стенки, связанные с 

бросками и ловлей отскочившей шайбы. - Игра и упражнения, построенные на 

опережении действий партнёра (овладение шайбой). - Броски шайбы в борт на время. 

- Бег на коньках на время отрезков 10 - 36 метров. Упражнения для развития ловкости. 

- Эстафеты с предметами и без предметов. Игры и упражнения для 

совершенствования игрового мышления. - Прыжки на коньках через препятствия. 

Падения и подъёмы. Игра клюшкой стоя на коленях. - Эстафеты и игры с 

обведениями стоек, уклонение от применения силовых приёмов, резкая смена 

направления бега. Техническая подготовка. Техническая подготовка тесно связана с 

другими видами подготовки (физической, тактической, игровой и психологической). 

На спортивно-оздоровительном этапе следует уделять особое внимание на овладение 

техники передвижения на коньках, технике владения клюшкой и шайбой. Техника 

передвижения на коньках Методика начального обучения технике владения коньками 

предусматривает использование подготовительных и подводящих упражнений без 

коньков вне льда, подводящих упражнений на коньках вне льда, комплекс 

специальных упражнений на льду. Подготовительные упражнения для конькобежной 

подготовки (вне льда, без коньков). Ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней 

стороне стопы. Ходьба в полуприседе, в полном приседе. Бег с изменением 

направления движения. Бег приставными и скрестными шагами правым, левым 

боком. Бег спиной вперед. Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием 

голени назад. Чередование бега с остановками, поворотами и спиной вперед. 

Перемещение из упора, присев в упор, лежа и обратно. Стоя на одной ноге, 

наклониться вперед, поднять другую ногу назад, руки в стороны («ласточка»). 

Прыжки на месте на двух, на левой, правой ногах. Прыжковые упражнения со 

скакалкой. Чередование прыжков на правой, левой ногах с бегом. Прыжки на одной, 

двух ногах с продвижением вперед. Прыжки на двух и на одной ноге  с поворотом на 

90, 180 и 360 градусов. Чередование бега с прыжками и поворотами. Различные 

кувырки. Ходьба по узкой опоре. Бег по песку, опилкам, воде, по пересеченной 

местности. Подводящие упражнения для конькобежной подготовки. Вне льда, без 

коньков: Принятие основной стойки хоккеиста. В положении основной стойки 

хоккеиста попеременное перемещение (покачивание) центра тяжести тела с правой 

ноги на левую, с пятки на носок. Ходьба в основной стойке хоккеиста. Прыжковая 

имитация бега на коньках без продвижения вперед. То же, но с продвижением вперед. 

Ходьба скрестным шагом. Прыжковая имитация бега скрестным шагом. Вне льда на 

коньках: Подводящие упражнения для конькобежной подготовки (вне льда, на 

коньках). Ходьба в различных направлениях, ходьба приставными шагами левым, 

правым боком. Ходьба с поворотом на 180 и 360 градусов. Приседания, 

полуприседания. Ходьба спиной вперед. Ходьба с выпадами. Принятие основной 

стойки хоккеиста. Упражнения: «пружинки», (полуприседания, руки вперед), 

«цапля» (ходьба в полуприседе, руки в стороны), «неваляшки» (отклонить туловище 

вправо, переставить коньки вправо, то же влево), «сделать фигуру» (каждый должен 

сделать ту или иную фигуру, например, «ласточку»). Ходьба на коньках с остановкой 

на одной ноге, другая приподнята вперед, назад, руки в стороны. Ходьба 

переступанием по виражу вправо, влево. Выпрыгивание из полуприседа и приседа. 

Прыжки на коньках с продвижением вперед. Падение «рыбкой», в группировке, на 
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руки. Необходимо также освоить технику опускания на одно, два колена, падения, 

различные кувырки с последующим быстрым вставанием. На льду на коньках: 

Специальные упражнения на льду для обучения технике катания на коньках. 

Скольжение на двух коньках в основной стойке хоккеиста за счет переноса центра 

тяжести тела вперед и вперед-в-сторону. Скольжение на двух коньках с 

варьированием основной стойки. Толчок правой ногой - скольжение на двух, толчок 

левой ногой - скольжение на двух. Попеременный толчок правой и левой ногой - 

скольжение на двух. Скольжение на левой (правой) ноге, отталкиваясь правой (левой) 

ногой, с заданием продвинуться вперед как можно дальше за одно отталкивание. 

Выполнение всевозможных упражнений на равновесие. Одноопорное скольжение в 

положении «ласточка». Прохождение прямой после предварительного разбега с 

заданием сделать наименьшее количество шагов. Ходьба и бег с сильно 

развернутыми в стороны носками. Разучивание стартового положения. Объезд 

препятствий в двухопорном положении. То же самое только отталкиваясь одной 

ногой. Переступание на месте вправо, влево. Бег на коньках по виражу. Во всех 

упражнениях  акцентируется внимание на стойку (посадку) хоккеиста, перенос 

центра тяжести с одной ноги на другую и сохранение равновесия. На этапе начальной 

подготовки необходимо освоить следующие элементы техники владения коньками и 

целесообразно это делать в следующей последовательности: 1. Основная стойка 

хоккеиста. 2. Скольжение на двух ногах, не отрывая ног от льда. 3. Скольжение на 

двух, после толчка одной (правой, левой). 4. Скольжение на одной, после толчка 

другой ногой (правой, левой). 5. Бег широким скользящим шагом. 6. Скольжение по 

дуге (поворот), не отрывая коньков от льда. 7. Скольжение по дуге (поворот), толчком 

одной ноги (правой, левой). 8. Бег с изменением направления (переступание). 9. 

Торможение одной ногой без поворота корпуса - «полуплугом». 10. Прыжок толчком 

двух ног. 11. Торможение с поворотом корпуса на 90 градусов на параллельных 

коньках правым (левым) боком. 12. Старты. 13. Скольжение спиной вперед по 

прямой, не отрывая коньков от льда. 14. Бег спиной вперед по прямой попеременным 

толчком каждой ноги. Техника владения клюшкой. С первого занятия определяется 

сильная рука, в которой хоккеисту необходимо держать клюшку. В процессе 

начального обучения технике владения клюшкой используются координационные, 

подводящие и специальные упражнения. Подвижные игры и эстафеты, в ходе 

которых закрепляются и совершенствуются навыки владения клюшкой. На 

спортивно-оздоровительном этапе пока юный хоккеист не освоил основные приемы, 

а также всю структуру биомеханических движений рациональной техники катания на 

льду нецелесообразно уделять время процессу обучения техники владения клюшкой 

и шайбой именно в пределах льда. Таким образом, занятия, направленные на 

овладение навыками работы руками на данном этапе обучения необходимо 

проводить вне льда со специализированными мячами, полностью идентичными по 

весу с шайбой, состав и структура которых позволяет начинающим хоккеистам 

овладеть базовыми и основными навыками техники владения клюшкой. Как только 

занимающийся освоил все базовые приемы и элементы техники катания, и его 

внимание сосредоточено на решении не только одной задачи – как устоять на коньках, 

возможен плавный переход на процесс обучения техники владения клюшкой и 

шайбой. Координационные упражнения с клюшкой 1. Перемещение клюшки, 
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находящейся в двух руках, вокруг корпуса, вперед и назад, за спину, в одну и в другую 

сторону, над головой и к коленям. 2. Перешагивание через рукоятку клюшки и назад, 

вправо и влево.3. Вращательные движения клюшкой, хватом одной рукой за середину 

рукоятки, вокруг корпуса, вправо и влево, вперед и назад, сначала сильной, а затем 

слабой рукой; перехваты клюшки из одной руки в другую, подбрасывание клюшки 

вверх, опускание на пол; поочередное перемещение на полу перед собой, сбоку, назад 

и т.д. 4. Перехватывание кистями по клюшке, вверх и вниз пред собой, с боков, сзади 

корпуса. 5. Все указанные группы упражнений, а также и те, которые проверены и 

эффективно использовались в практической работе, выполняются сначала стоя на 

месте, потом в различных позах: сидя, на одном и двух коленях, в приседе и т.д. 

Данные упражнения по мере освоения обучающимися выполняются в различных 

сочетаниях (например, вращение с перехватами). 6. Следующим этапом обучение 

является сочетание указанных комплексов упражнений с одновременным 

переступанием вперед-назад, вправо-влево. При этом следует добиваться 

автономного (независимого) движения рук и ног, которые не совпадают по ритму и 

направлениям 7. После освоения координационных упражнений с клюшкой следует 

включать в занятия подводящие упражнения. Подводящие упражнения 

Переставление крюка клюшки по кругу, не сдвигая ног, затем то же самое, но 

переступая одной ногой, и далее с переступанием двумя ногами.  

-Специальные упражнения на технику владения клюшкой 1. Перемещение шайбы, 

стоя на месте, вперед и назад, вправо и влево мягким движением рук, сохраняя 

неподвижное положение корпуса. Ведение шайбы по контуру букв «П», цифры «8». 

Ведение шайбы с изменение амплитуды движения рук и темпа их работы. 2. Ведение 

шайбы в движении вперед и назад, без отрыва крюка, толчками перед собой, сбоку, 

по дугам, с закрыванием корпусом, по восьмерке в движении, «короткое» (рубка или 

дриблинг) ведение шайбы; асинхронная работа рук и ног по ритму и направлению. 3. 

Ведение в разных направлениях при различных исходных положениях (стоя на 

коленях, сидя, стоя и т.д.). Все виды с клюшкой и шайбой хорошо сочетать также с 

имитациями без шайбы. Укреплять и совершенствовать навыки и умения, связанные 

с техникой владения с клюшкой, лучше всего в подвижных играх и эстафетах. После 

освоения техники передач и бросков с удобной стороны приступают к обучению 

техники с неудобной стороны. Одновременно с обучением передаче или с изучением 

передачи ведется и обучение приему шайбы. В процессе начального обучения, по 

мере освоения технике передвижения на коньках, координационных, подводящих и 

специальных упражнений с клюшкой на земле, хоккеисты приступают к занятиям с 

клюшкой на коньках на льду. При этом упражнения, связанные с обучением технике 

владения с клюшкой, выполняются в такой же последовательности как на земле. На 

этапе начальной подготовки необходимо освоить ряд технических приемов владения 

клюшкой на льду и это целесообразно делать в следующей последовательности: 1. 

«Широкое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки слева-направо. 2. Бросок 

шайбы с длинным замахом. 3. Передача шайбы броском с длинным замахом. 4. 

Приемы шайбы. 5. «Короткое» ведение шайбы с перекладыванием клюшки слева-

направо. При обучении техническим действиям начинающих хоккеистов, 

необходимо придерживаться следующих алгоритмов обучения. Обучать  

перечисленным техническим приемам, необходимо сначала на месте и в медленном 
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темпе и, по мере освоения движений, скорость (быстрота) выполнения упражнений 

увеличивается (повышается). Когда учащиеся добиваются определенной степени 

освоения технических приемов, приступают к выполнению техники владения 

клюшкой в движении, постепенно повышая скорость. Когда  учащиеся освоили 

технику бросков шайбы по льду, необходимо приступить к обучению технике 

выполнения бросков шайбы по воздуху. Тактическая подготовка Индивидуальные 

действия. Игра в нападении. Умение ориентироваться с шайбой и без шайбы. Выбор 

места для атакующих действий на определенном участке поля. Обучение игровым 

амплуа в команде. Умение выбрать тот или иной технический прием для 

эффективного решения тактической задачи. Игра в защите. Выбор места для 

оборонительного действия. Опека игрока с шайбой и без шайбы. Перехват 

поперечного, продольного паса, отбор шайбы при помощи клюшки, нейтрализация 

клюшки соперника подниманием и прижиманием ее в момент приема шайбы 

соперником. Отбор шайбы с применением силовых приемов. Целесообразный выбор 

того или иного технического приема для решения оборонительной задачи в данной 

игровой ситуации. Групповые взаимодействия. Игра в нападении. Передача шайбы в 

парах, тройках, на месте и в движении, без смены и со сменой мест, взаимодействие 

в парах с целью выхода на свободное место: «отдай откройся», «скрестный выход». 

Умение выполнять групповые взаимодействия в различных фазах атаки. Игра в 

защите. Умение подстраховывать партнера, переключиться. Взаимодействие двух 

игроков против двух-трех нападающих. Умение правильно оценить создавшуюся 

игровую ситуацию и выбрать целесообразный способ противодействия соперникам. 

Тактика нападения. Индивидуальные действия. Умение ориентироваться. 

Выполнение различных действий без шайбы и с шайбой в зависимости от действий 

партнера, соперника. Умение вести шайбу и выполнять броски по воротам, обводку 

соперника, силовые приемы. Выполнение тактических задач на игру. Умение 

выполнять тактические действия на определенных участках площадки и сочетать 

индивидуальную игру с коллективными действиями. Групповые взаимодействия. 

Передача, обучение передачи подкидкой, длинной передаче с удобной и не удобной 

стороны, передачи ударом (широким и коротким замахом), передачи шайбы в парах, 

тройках, на месте и в движении, без смены и со сменой мест, создавая удобную 

позицию для взятия ворот. Взаимодействие в парах для выхода на свободное место: 

«передай и выйди», «скрестный выход». Умение выполнять групповые 

взаимодействия на определенном участке площадки. Обучение передачам, отбору 

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. Выход из зоны пробросом вдоль борта и другие. Тактика 

защиты. Индивидуальные действия: выбор места для оборонительного действия, 

перехват продольного и диагонального паса, отбор шайбы при помощи клюшки, 

нейтрализация клюшки соперника подниманием и прижиманием ее в момент приема 

шайбы соперника Групповые взаимодействия. Умение подстраховывать партнера, 

переключиться. Спаренный отбор. Взаимодействие двух игроков против двух или 

трех нападающих. Изучение основных обязанностей игроков по выполняемым 

игровым амплуа в команде. Подготовка вратаря. 
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 Программа подготовки вратаря на данном этапе предусматривает обучение: 

основной стойке вратаря, принятию основной стойки по сигналу, после бега лицом и 

спиной вперед, после выполнения упражнения( например, выпад влево- основная 

стойка), передвижению приставными шагами; ловле и отбиванию теннисных мячей, 

направляемых ракеткой с различных точек; то же с шайбой; передвижению в воротах 

в основной стойке; ловля шайбы ловушкой; отбивание ее клюшкой, коньком; 

выбивание шайбы клюшкой в падении, выкатывание на встречу игроку, бросающему 

шайбу; отбивание высоко летящей шайбы грудью, животом, плечом, предплечьем, 

щитками. Тактическая подготовка вратаря предусматривает обучение: правильному 

и своевременному выбору места в воротах при атаке; ориентирование во вратарской 

площадке и взаимодействию с защитником; умению концентрировать внимание на 

игроке, Угрожающем воротам; развитию игрового мышления в подвижных играх. В 

подготовке вратаря используются следующие упражнения: прыжки вперед- назад, 

вправо-влево, в стойке, передвижения приставным и скрестным шагом, в челночном 

беге ; старты прыжком правым, левым боком, приставным и скрестным шагами; 

перемещения и прыжки в глубоком приседе, вперед-назад, вправо- в лево, на двух 

ногах; кувырки вперед и назад, в сторону, полет-кувырок, акробатика в парах, 

жонглирование теннисными мячами. Физическая подготовка. Общефизическая 

подготовка вратарей проводится, согласно программы полевых игроков. 

Дополнительно – воспитание быстроты. Быстрота одиночного движения, частота 

движения. Ловля мяча и шайбы, посланной тренером. Жонглирование теннисными 

мячами. Развитие гибкости и подвижности позвоночника и суставов верхних и 

нижних конечностей. Обучение и совершенствование координации движений в 

прыжках вперед-назад, вправо- влево (типа маятника), в стойке. Обучение и 

совершенствование координации движений приставными скрестными шагами. В 

челночном беге. Старты прыжком правым, левым боком, приставным скрестным 

шагом, с одной и двух ног. Развитие скорости передвижения в стойке. Перемещение 

и прыжки в глубоком приседе, вперед- назад, вправо- влево, на двух ногах. 

Акробатика : кувырки вперед и назад, в сторону, полет-кувырок, акробатика в парах.  

Техника игры вратаря. Обучение основной стойке. Принятие основной стойки по 

сигналу, после бега лицом и спиной вперед, передвижение приставными шагами, 

после выполнение упражнения (например, выпад влево основная стойка). Ловля мяча, 

отскочившего от отражающей стенки в различных направлениях. ловля и отбивание 

теннисных мячей, направляемых ракеткой из различных точек; то же с шайбой. 

Обучение передвижению в воротах в основной стойке. Обучение ловле шайбы 

ловушкой, отбивание ее клюшкой, коньком. Обучение выбиванию шайбы клюшкой 

в падении. Выкатывание навстречу игроку, бросающему шайбу. Обучение технике 

отбивания высоко летящей шайбы грудью, животом, предплечьем, подставлением 

щитков. Тактика игры вратаря. Обучение и совершенствование правильного и 

своевременного выбора места в воротах и взаимодействию с защитниками. Обучение 

умению концентрировать внимание на игроке, угрожающем воротам. Развитие 

игрового мышления в спортивных и подготовительных играх.  

-Теоретическая подготовка Теоретическая подготовка проводится в форме бесед и 

лекций до, во время и после тренировочных занятий с просмотром и анализом 

видеоматериалов, ведения дневника самоконтроля и т.д. Особое внимание уделяется 
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мерам предупреждения травматизма, оказанию первой медицинской помощи, 

правилам соревнований. Также полезен коллективный просмотр и аналитический 

разбор игр. При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 

патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё.   

5.2.Учебно-тематический план  (   приложение № 4 к   программе). 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

   Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «хоккей» основаны на особенностях вида 

спорта «хоккей» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки проводится 

с учетом спортивной специализации обучающихся (вратарь, защитник, нападающий) 

на этапах спортивной подготовки.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «хоккей» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки,  

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «хоккей» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «хоккей» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «хоккей». 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие хоккейной площадки; 

наличие игрового зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 
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Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой  

и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий  

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238)2; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки  

 № 

п/п 

Наименование оборудования спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ворота для хоккея штук 2 

2. Мат гимнастический штук 4 

3. Мяч баскетбольный штук 4 

4. Мяч волейбольный штук 4 

5. Мяч гандбольный штук 4 

6. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 2 

7. Мяч футбольный штук 4 

8. Ограждение площадки (борта, сетка защитная) комплект 1 

9. Рулетка металлическая (50 м) штук 5 

10. Свисток судейский штук 10 

11. Секундомер штук 5 

12. Скамья гимнастическая штук 4 

13. Станок для точки коньков штук 1 

14. Стенка гимнастическая штук 2 

15. Шайба штук 60 
 

обеспечение спортивной экипировкой 
  

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения  
Количество изделий   

1.  
Защита для вратаря 

(защита шеи и горла) 
комплект 3 

2.  Защита паха для вратаря штук 3 

3.  
Коньки для вратаря (ботинки с 

лезвиями) 
пар 3 

4.  Нагрудник для вратаря штук 3 

5. Перчатки для вратаря (блин) пар 3 

6. Перчатки для вратаря (ловушки) пар 3 

                                                             
2
 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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7. Шлем для вратаря с маской штук 3 

8. Шорты для вратаря штук 3 

9. Щитки для вратаря пар 3 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

7.1.Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, 

кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

«хоккей», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов; 

       Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря 

 и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475)  

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта»», утвержденный приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России  

от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации. 

7.2. Информационно-методические условия реализации Программ 

 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q
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1.Алексеев Евгений Хоккей для начинающих. Уроки профессионала. Евгений 

Алексеев. - М.: Питер, 2015. - 300 c.  

2. Гендрон, Д. Деятельность тренера в хоккее / Д. Гендрон. - М.: Олимпийская 

литература, 2016. - 261 c.  

3. Даймонд Дэн. Энциклопедия хоккея. Редкие факты. Суперзвезды. Уникальное 

фото / Дэн Даймонд , Эрик Цвайг. - М.: Кладезь, АСТ, 2019. - 192 c.  

4. Ишматов, Р.Г. Теория, методика и практика хоккея. Учебник / Р.Г. Ишматов, В.А. 

Кузьмин; СПбГУФК им. П.Ф. Лесгафта. - М. : ИД "МедиаЛайн", 2016. - 388 с. 

 5. Ишматов, Р.Г. Поcтроение учебно-тренировочного процесса для хоккеистов 

различной квалификации. Учебное пособие / Р.Г. Ишматов, В.В. Шилов; НГУ им. 

П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. - СПб.: [б.и.], 2011. - 220 с.  

6. Ишматов, Р.Г. Тактическая подготовка хоккеистов. Теория и методика избранного 

вида спорта (хоккей). Учебное пособие / Р.Г. Ишматов; НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург. - СПб.: [б.и.], 2014. - 144 с.  

7. Кукушкин, В. Хоккей нового времени / В. Кукушкин. - М.: Спорт, 2015. - 590 c. 

8. Курамшин, Ю.Ф. Теория и методика избранного вида спорта (хоккей): Отбор в 

хоккее: учебное пособие / Ю.Ф. Курамшин, Л.В. Михно; НГУ им. П.Ф. Лесгафта, 

Санкт-Петербург. - СПб.: [б.и.], 2013. - 175 с. 

9. Никонов, Ю.В. Подготовка квалифицированных хоккеистов / Ю.В. Никонов. - М.: 

Асар, 2015. - 819 c.  

10. Михно, Л.В. Теория и методика подготовки юных хоккеистов : учебник для 

тренеров / Л.В. Михно, Ю.Ф. Курамшин, В.В. Филатов, Р.Г. Ишматов, В.С. Волков / 

под ред. Л.В. Михно. - СПб. 2017. - 616 с.  

11. Практическое руководство для тренеров. Программа ИИХФ "Учимся играть в 

хоккей". В 4 ступенях. Ступень B. - М.: Человек, 2020. - 383 c. 

12. Хоккей для начинающих. - М.: Астрель, АСТ, 2018. - 144 c.  

13. Хоккей. Книга-тренер. - М.: Эксмо, 2017. - 390 c.  

14. Чемберс, Дэйв Тренировочные занятия в хоккее. 446 упражнений для развития 

мастерства / Дэйв Чемберс. - М.: Олимпийская литература, 2016. - 360 c. 

15. Шигаев, А.С. Хоккей / А.С. Шигаев. - М.: Книга по Требованию, 2018. - 286 

 Перечень интернет ресурсов: 

1.Официальный сайт федерации по хоккею РФ (электронный ресурс) fhr.ru 

2.Официальный сайт федерации по хоккею Оренбургской области (электронный 

ресурс) fh56.ru 

3.Официальный сайт министерства спорта РФ (электронныйресурс)http://minsport.gov.ru 

4. Официальный сайт министерства спорта Оренбургской области (электронный   

ресурс) minsport.orb.ru 

 

http://minsport.gov.ru/
https://minsport.orb.ru/?ysclid=ldcwg1z7o8269779492
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Приложение № 1 

к  дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «хоккей», утвержденной 

приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

(рекомендуемый образец) 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№  

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 12 16 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

14 10 6 3 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
56 46 62 74 73 49 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
22 46 69 90 115 174 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 62 92 124 156 190 

4. Техническая подготовка  94 66 100 100 84 74 
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5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая 
54 78 116 165 278 361 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - - 29 32 25 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль 

86 118 185 250 302 375 

Общее количество часов в год 312 416 624 832 1040 1248 
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Приложение № 2 

к   дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «хоккей», утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

  

 

Календарный план воспитательной работы  

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

В течение года 
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формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

В течение года 
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программы спортивной подготовки; 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

В течение года 
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Приложение № 3 

к   дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «хоккей», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

«Честная игра» 1-2 раза в год  Веселые старты 

«Ценности спорта. Честная игра» 1 раз в год  Теоретическое занятие  

«Играй честно» По 

назначению 

 Антидопинговая викторина 

«Ценности чистого спорта» 1 раз в год Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

«Роль тренера и родителей в процессе 

формирования антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год  Семинар для тренеров 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

«Честная игра» 1-2 раза в год Веселые старты 

Антидопинговый онлайн-курс 1 раз в год Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

Проверка лекарственных препаратов по 

стандартам 

1 раз в месяц  Практическая работа с между-народным стан-

дартом «Запре-щенный список» 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 1-2 раза в год Семинар для спортсменов и тренеров 

«Роль родителей в процессе формирования 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год  Родительский всеобуч 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Антидопинговый онлайн-курс 1-2 раза в год  Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Процедура до-пинг- контроля» 

«Подача запросов на ТИ»«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Семинар 
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Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «хоккей», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  
от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

 Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 
обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  
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Самоконтроль в процессе 

занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности 
спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 14/20     август 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-
трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 
личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 
силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 
Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 
двигательных навыков. 
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Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  
 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 
культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей 
и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 
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Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 
нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 
деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 
Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 
спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 
процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 
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Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочных мероприятий 

 


