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Введение
Мировая практика доказывает, что важнейшим инструментом для реабилитации людей, как с врожденными, так и с приобретенными травмами, являются физкультура и спорт.
Регулярные занятия хоккеем-следж благоприятствуют восстановлению, а в некоторых случаях, и приобретению новых физических возможностей, необходимых для самостоятельного обеспечения своей жизнедеятельности. 
Хоккей-следж – это стремительно развивающаяся дисциплина по виду спорта. Из года в год все больше детей и подростков с ограниченными возможностями здоровья проявляют интерес и хотят попробовать свои силы в этой дисциплине. 
Занятия хоккеем-следж детей с поражением опорно-двигательного аппарата (ПОДА) и ДЦП позволяют в какой-то мере компенсировать утраченные двигательные функции. При занятиях хоккеем-следж в работу активно включаются звенья верхне-плечевого пояса опорно-двигательного аппарата. Развивается и укрепляется костно-мышечная система, улучшается подвижность в суставах, увеличивается их гибкость, что является хорошим профилактическим средством против развития суставной патологии и образования контрактур.
Занимаясь хоккеем-следж, дети с ограниченными возможностями лучше социально адаптируются, у них существенно расширяется круг общения.
В программе представлена методика обучения хоккею-следж людей с ограниченными возможностями здоровья и детей с особенностями развития. Данная программа предназначена для инструкторов и тренеров по хоккею-следж.
Цель программы:
Привлечение максимально возможного числа детей (совместно с родителями) с поражением опорно-двигательного аппарата и ДЦП к систематическим занятиям хоккеем-следж для оздоровления и коррекции имеющихся отклонений в состоянии здоровья. 
Задачи:
1. Создание необходимых условий для занятий хоккеем-следж.
2. Повышение функциональных возможностей организма занимающихся. 
3. Формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, необходимых для занятий хоккеем-следж.
4. Корректирование нарушений физического развития и психомоторики.  
5. Улучшение динамики индивидуальных показателей, характеризующих состояние органов, систем и вторичных отклонений. 
6. Способствование развитию основных физических качеств занимающихся (сила, скорость, выносливость, гибкость, координационные способности). 
7. Способствование освоению навыков гигиены, самоконтроля. 
Для более детальной проработки основных коррекционных задач при планировании занятий с детьми данной категории должны быть сформулированы вспомогательные задачи: 
-  укрепить ослабленные мышечные группы; 
- улучшить подвижность в суставах, профилактика или разработка контрактур; 
-  нормализовать тонус мышц; 
-  укрепить деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма;  
- способствовать развитию предметно-манипуляционной деятельности рук; 
- способствовать улучшению зрительно-моторной координации;
- сформировать вестибулярную и антигравитационную статодинамическую устойчивость, и ориентировку в пространстве; 
- сформировать различные опорные реакции рук и ног;
 - сформировать навыки релаксации тела. 
При наборе детей, учитывая ранний возраст, инструктор по спорту должен знать точный медицинский диагноз, форму ДЦП и функциональные возможности данной категории инвалидов. 
В Ханты-Мансийском автономном округе – Югре реализация программ физкультурно-оздоровительной направленности осуществляется в рамках государственной программы Ханты-Мансийского автономного округа – Югры «Доступная среда», которая предполагает создание адаптированных условий для инвалидов, желающих заниматься спортом, и совершенствование системы физического воспитания различных категорий и групп граждан с ограниченными возможностями.
Одной из задач Государственной программы Ханты-Мансийского автономного округа – Югры «Развитие физической культуры и спорта» по подпрограмме I является развитие массовой физической культуры и спорта, спортивной инфраструктуры, пропаганда здорового образа жизни. 

Пояснительная записка
Хоккей-следж является прямым потомком традиционного хоккея с шайбой. Это скоростная, требующая большого физического напряжения игра, для мужчин с нарушением двигательной функции нижней части тела. Он был изобретен в шведском реабилитационном центре в г. Стокгольме в начале 1960-х годов группой людей, лишенных возможности передвигаться на ногах, но желавших играть в любимую игру. Шведы модифицировали металлические санки, прикрепив к ним два обычных коньковых полоза (лезвия), таким образом, чтобы находясь на ребре, шайба могла свободно проходить под санями. В качестве клюшек были использованы круглые палки с велосипедными ручками. В скором времени игра получила широкое признание в Швеции, и к 1969 году в Стокгольме насчитывалось пять следж-хоккейных команд. В том же году в Стокгольме прошли первые международные соревнования по хоккею на санях между местной клубной командой и норвежской командой из г. Осло. Вскоре этот вид спорта начал распространяться по всему миру. Первые официальные правила игры в хоккее-следж были приняты в 1990 году и основывались на канадских правилах игры в хоккей с шайбой. 
Как любой вид спорта, хоккей-следж имеет свои команды-фавориты, самой сильной̆ из которых является сборная команда Канады, которая выиграла четыре чемпионата мира. А также команда США, имеющая в своем активе три золота на Паралимпиадах. Кроме США и Канады, команды по хоккею-следж в настоящее время имеют: Россия, Великобритания, Италия, Словакия, Чехия, Япония, Австрия, Германия, Польша, Южная Корея, Финляндия, Бельгия, Китай, Эстония. 
Хоккей-следж является паралимпийской версией хоккея на льду. Впервые этот вид спорта был включен в программу зимних Паралимпийских игр в 1994 году в Лиллехаммере и с того момента стал одним из наиболее притягательных зрелищ зимних Паралимпиад. Как и в обычном хоккее с шайбой суть игры заключается в противостоянии двух команд, которые, передавая шайбу клюшками, стремятся забросить её наибольшее количество раз в ворота соперника и не пропустить в свои. Одновременно на поле со стороны одной команды должны находиться шесть игроков, включая вратаря. 
Игра в хоккей-следж проводится по правилам Международной федерации по хоккею с шайбой (IIHF) с некоторыми изменениями правил и интерпретаций штрафов, разработанных и внедренных в данную дисциплину. Управление осуществляется Международным паралимпийским комитетом (МПК) при согласовании с Техническим комитетом по хоккею с шайбой МПК. Согласно правилам

 Международного паралимпийского комитета (IPC) общее количество игроков в заявке на игру должно быть не более 15 (2 вратаря + 13 полевых игроков). Регламент проведения Чемпионата России по хоккею-следж, отличается от правил МПК (IPC) лишь тем, что участие в отдельно взятом матче могут принять не более 17 спортсменов (2 вратаря + 15 полевых игроков). 
Победители и призеры чемпионата мира по хоккею-следж
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В нашей стране хоккей-следж появился только в конце 2000-х годов. В 2008 году первыми спортсменами, опробовавшими новую дисциплину, были ижевские футболисты с повреждением ОДА. Вскоре новой дисциплиной занялись в Москве, Московской области, Оренбурге и Ханты-Мансийске.
На сегодняшний день в Российской Федерации существует восемь взрослых следж-хоккейных клубов: 
- «Югра», г. Ханты-Мансийск;
- «Удмуртия», г. Ижевск;
- «Ястребы», г. Оренбург; 
- «Феникс», Московская область;
- «Белые Медведи», г. Москва; 
- «Башкирские Пираты», г. Уфа;
- «Звезда», г. Москва;
- «Метеор», г. Челябинск.
А также 10 детско-юношеских команд:
- «Ладога», г. Алексин;
- «Аврора», г. Санкт – Петербург;
- «Крылья», г. Саратов;
- «Сибирский Лис», г. Бердск;
- «Атал», г. Чебоксары;
- «Крылья Советов», г. Москва;
- «Тропик», г. Тула;
- «Красная Молния», г. Красноярск;
- «Снегири», г. Москва;
- «Умка», г. Одинцово (Московская область).
1. Нормативная часть
Программа разработана с учетом следующих нормативно-правовых актов: 
- Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329 «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 
- Федеральный закон от 24 ноября 1995 г. № 181 «О социальной защите инвалидов в Российской Федерации»; 
- Приказ Минтруда России от 13 июня 2017 г. № 486н «Об утверждении Порядка разработки и реализации индивидуальной программы реабилитации или абилитации инвалида, индивидуальной программы реабилитации или абилитации ребенка-инвалида, выдаваемых федеральными государственными учреждениями медико-социальной экспертизы, и их форм»; 
- Приказ Минздрава РФ от 20 августа 2001 г. № 337 «О мерах по дальнейшему развитию и совершенствованию спортивной медицины и лечебной физкультуры»; 
- Приказ Департамента физической культуры и спорта Ханты-Мансийского автономного округа – Югры от 29 декабря 2015 года № 341 «О мерах по разработке и реализации индивидуальной программы реабилитации или абилитации инвалида, индивидуальной программы реабилитации или абилитации ребенка-инвалида, в рамках компетенции Департамента физической культуры и спорта Ханты-Мансийского автономного округа-Югры»; 
- Государственная программа «Доступная среда». 
В программе физкультурно-оздоровительной направленности посредством хоккея-следж «Наши сани едут сами» представлены: 

- организация физкультурно-оздоровительных занятий; 
- содержание теоретических и практических занятий (комплексы), игры.

Программа рекомендована для тренеров по хоккею-следж, инструкторов по адаптивной физической культуре, инструкторов-методистов по адаптивной физической культуре, осуществляющих работу с детьми с ПОДА и ДЦП.
2. Требования к организации проведения занятий
Настоящие требования соответствуют требованиям, принятым международными организациями по стандартизации предоставления услуг для людей с ограниченными возможностями. Стандартизация является важным аспектом в такой области адаптивной физической культуры, как хоккей-следж. 
Практически весь риск участников занятий хоккеем-следж может быть минимизирован путём соблюдения соответствующих мер безопасности. Адекватное обучение и приобретаемый опыт являются необходимыми условиями безопасности участников.  Положения настоящего требования подразумевают, что: 
- на занятия хоккеем-следж на людей с ограниченными возможностями распространяются все общие требования безопасности по хоккею с учетом уровня их самостоятельности;
 
- занятия хоккеем-следж проводятся при непосредственном участии и под контролем квалифицированного инструктора; 
- уровень сложности для участника выбирается инструктором путём объективного установления общего состояния физических данных, тестирования способности к восприятию информации и с учётом рекомендаций профильного лечащего врача; 
- по усмотрению инструктора, в зависимости от уровня сложности, на занятиях могут использоваться элементы, соответствующие конкретным условиям и особенностям участников; 
- инвентарь должен соответствовать нормам и требованиям для проведения занятий.
Данная оценка определяет уровень поддержки, необходимой кандидату в связи с его ограниченными физическими возможностями на земле и на льду.
           Перед началом занятия необходимо предоставить документы согласно приказу БУ «Центр адаптивного спорта Югры» №19/03-П-526 от 05.10.2018 года «Об утверждении Положений о порядке приёма лиц в БУ «Центр адаптивного спорта Югры», а также:
1. Проведение собеседования с занимающимся и родителями (сопровождающими) для уточнения и выяснения необходимой для проведения занятия информации. Важно проводить собеседование перед началом первого занятия. В анкете родители зачастую указывают неполную информацию, которая может оказаться очень важной (например, могут не указать о приступах эпилепсии).
2. Оценка возможностей занимающегося. Необходимо учитывать физические, эмоциональные, когнитивные аспекты заболевания занимающегося. Результаты опроса занимающегося, родителей или сопровождающих, а также визуальная оценки его возможностей дописываются в анкете, которую заполнили родители.
В целях сбора полноценной информации о физическом состоянии занимающегося необходимо провести первичный медицинский осмотр. Для этого следует попросить занимающегося сделать несколько простых упражнений, которые помогут оценить различные показатели его физического состояния.
Общие рекомендации по проведению занятий:
• Необходимо использовать защитную экипировку. 
• На первом занятии необходимо ознакомить ученика с правилами поведения на ледовой площадке.
• При необходимости объяснить и показать оборудование для занятий, дать потрогать, посмотреть. Многих людей (особенно с ментальными нарушениями) пугает что-то новое, им нужно привыкнуть в спокойной обстановке.
• Перед проведением занятия необходимо обязательно проверить сани, правильно ли надета следж-хоккейная экипировка, если что-то не так, поправить либо помочь надеть.
• Разминку необходимо проводить со всеми занимающимися. Для детей с ограниченной двигательной активностью можно поиграть в игру «Повторяй движения» (сначала вы показываете движение, занимающийся повторяет, потом наоборот). 
Для детей с проблемами восприятия, разминку нужно проводить, делая за него движения его руками, ногами, головой и т.д. (если он сам не повторяет), в то же время всегда показывать это движение. Даже если ничего не получается, необходимо проводить разминку на каждом занятии и набраться терпения, постепенно давая занимающимся делать движения самостоятельно, стараться делать на каждом занятии одинаковые упражнения в одном и том же порядке, , постепенно добавляя новые.
• Важно научить занимающихся правильно падать на защиту в бок (своевременно опереться на локтевой сустав либо следж-хоккейную перчатку).
• Все новые упражнения необходимо делать сначала в игровом зале.
• Важно обучить занимающихся правильной основной стойке (посадке).
• На начальном этапе может быть необходима физическая поддержка, но оказывая необходимую помощь, нужно стараться формировать у занимающегося навыки самостоятельных движений. Для людей с диагнозом ДЦП характерен постоянный поиск дополнительной опоры и желание облокотиться на инструктора, мешающий работе над балансом и правильному положению тела. Также стоит избегать резких движений и подталкивания в спину.
• Самый простой вариант поддержки – без использования адаптивного 
оборудования: инструктор чуть сбоку и сзади занимающегося, одной рукой держит занимающегося под локоть, давая ему опору впереди, второй – страхует спину занимающегося.
3. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам с повреждением ОДА
Программа актуальна практически для всех категорий людей любого возраста с врожденными и приобретенными ограничениями здоровья, такими как: ограничения опорно-двигательного аппарата – ДЦП, последствия травм спины, приведшие к полной или частичной дисфункции опорно-двигательного аппарата. В каждом отдельном случае учитывается уровень самостоятельности кандидата и заключение врача о допуске его к хоккею-следж.  
Не допускаются к хоккею-следж лица, страдающие заболеваниями: 
- центральной нервной системы (эпилепсия, шизофрения, энцефалопатия, при которых возможна внезапная потеря сознания с развитием судорожного синдрома); 
 
- сердечно-сосудистой системы (пороки сердца, нарушения сердечного ритма, кардиомиопатии, артериальная гипертензия II-III ст., при которых существует опасность развития острой сердечно-сосудистой недостаточности, потери сознания и остановки сердца); 
- дыхательной системы (бронхиальная астма, хронические заболевания легких с дыхательной недостаточностью различной степени тяжести, при которых может развиться приступ удушья); 
- лорорганов (вестибулопатии с выраженной симптоматикой, заболевания с нарушением проходимости евстахиевых труб, чреватые возникновением сильного головокружения и рвоты). 
- нервными и психическими расстройствами.
4. Условия зачисления в группы физкультурно-оздоровительной направленности
· В группу принимаются дети с ПОДА и ДЦП. 
· Возраст от 10 до 18 лет. 
· Наполняемость групп 8–10 человек. 
· Организация приема и зачисления осуществляется приемной комиссией БУ «Центр адаптивного спорта Югры». Зачисление занимающихся в учреждение для прохождения программы физкультурно-оздоровительной направленности оформляется распорядительным актом БУ «Центр адаптивного спорта Югры» на основании решения приемной или апелляционной комиссии в сроки, установленные п.2.5. Положения о зачислении и отчислении спортсменов (занимающихся) БУ «Центр адаптивного спорта Югры», утверждённого приказом №19/03-П-526 от 05.10.2018 года «Об утверждении Положений о порядке приёма лиц в БУ «Центр адаптивного спорта Югры». 
Для зачисления в группу необходимо предоставить: 
1. Заявление от поступающего либо родителей (законных представителей) поступающего, ребенка-инвалида. 
2. Медицинскую справку о состоянии здоровья поступающего с допуском к занятиям избранным видом спорта. 
3. Фотография поступающего 3х4. 
4. Копию свидетельства о рождении поступающего (с 14 лет копию паспорта поступающего). 
5. Справку МСЭ, выписку из амбулаторной карты с диагнозом заболевания.
Взаимоотношения между БУ «Центр адаптивного спорта Югры» и родителями (законными представителями), включающими в себя взаимные права, обязанности и ответственность сторон, возникающие в процессе физкультурно-оздоровительной направленности, оформляются Договором об оказании услуг в сфере адаптивной физической культуры и спорта, с написанием заявления о согласии на обработку персональных данных.
Занятия хоккеем-следж проводятся в группах по 8–10 человек. Основным критерием при проведении занятий является обеспечение безопасности занимающихся на льду. С ними проводится физкультурно-оздоровительная подготовка, направленная на формирование разносторонних и специальных физических навыков, изучение технических характеристик спортивного инвентаря, овладение специфическими навыками. 
5. Обеспечение необходимым оборудованием и инвентарем лиц, занимающихся адаптивным хоккеем-следж
Организация занятий хоккеем-следж включает в себя обеспечение занимающихся: ледовой ареной, тренажерным залом, раздевалками и душевыми, необходимым оборудованием и спортивным инвентарем.
Рекомендуемые оборудование и инвентарь:
	№ п/п
	Наименование
	Ед. измерения
	Количество

	1
	Сани для хоккея-следж с раздвижными полозьями
	шт.
	10

	2
	Роликовое основание для саней (вариант для занятий вне льда)
	шт.
	10

	3
	Клюшки для хоккея-следж
	пар
	10

	4
	Шлем защитный с маской
	шт.
	10

	5
	Нагрудник хоккейный
	шт.
	10

	6
	Налокотники хоккейные
	пар
	10

	7
	Трусы хоккейные
	шт.
	10

	8
	Щитки игрока хоккейные
	пар
	10

	9
	Краги (перчатки) хоккейные
	пар
	10

	10
	Ботинки (коньки) хоккейные
	пар
	10

	11
	Шайба хоккейная стандартная
	шт.
	50

	12
	Шайба хоккейная облегченная
	шт.
	50

	13
	Деревянные мячи для дриблинга
	шт.
	50

	14
	Полусфера надувная «Bosu»
	шт.
	10

	15
	Коврик (гимнастический)
для разминки
	шт.
	10

	16
	Набор трубчатых эспандеров 
	шт.
	10

	17
	Балансировочная массажная подушка
	шт.
	10

	18
	Конус (резиновый) для постановки змеек
	шт.
	50

	19
	Защита шеи
	шт.
	10


6. Теоретические занятия
Основной целью теоретической подготовки, особенно на начальном этапе, является формирование у занимающихся знаний, умений и навыков, применяемых в дисциплине хоккей-следж.  
Технический прием в хоккее-следж, как и в других спортивных играх, есть двигательное действие, степень владения которым характеризуется двигательным умением и двигательным навыком. Поэтому процесс обучения техническим приемам и совершенствования в них тесно взаимосвязан с закономерностями формирования двигательных умений и навыков. 
Успешность обучения во многом зависит от степени готовности обучаемых к овладению техническими приемами. Различают физическую, моторную и психическую готовность.
В процессе обучения двигательным действиям принято выделять три этапа, которые соответствуют определенным стадиям формирования двигательного навыка и различаются по педагогическим задачам, а также по содержанию средств и методов:
1)
этап начального разучивания технического приема;
2)
этап углубленного разучивания технического приема;
3)
этап закрепления и дальнейшего совершенствования технического приема.
Этап начального разучивания. Основная задача этого этапа сводится к созданию представления у занимающихся об изучаемом техническом приеме и овладению его структурой. Изучение приема обычно начинают с создания общего представления о нем путем сообщения знаний, формирования зрительного, логического и кинестезического образа выполнения приема. Прежде всего следует раскрыть сущность приема, его значимость в игровой деятельности, целесообразность и эффективность использования.
Формируя зрительный образ выполнения технического приема, целесообразно сочетать натуральный показ с демонстрацией наглядных пособий, видеозаписей и др. Логическому осмыслению структуры приема с акцентом на выполнение его отдельных фаз и их последовательность помогает разумное сочетание объяснения и показа, а также сопровождение показа приема словесным комментарием. Натуральный показ должен быть образцовым, а объяснения – четкими и лаконичными. Формирование кинестезического образа изучаемого приема осуществляется путем его опробования, т.е. практического прочувствования отдельных фаз движения или движения в целом. Таким образом, для формирования общего представления об изучаемом приеме в процессе обучения используются словесные и демонстрационные методы и метод упражнений.
Этап углубленного разучивания. Главная задача обучения на данном этапе — добиться правильного выполнения приема, в том числе в усложненных условиях, т.е. сформировать двигательное умение.
Этап закрепления и дальнейшего совершенствования. Основная задача обучения на данном этапе сводится к формированию прочного двигательного навыка, обеспечивающего надежное выполнение технического приема в быстро меняющихся условиях игровой (соревновательной) деятельности. Для этого необходимо добиться:
- автоматизированного выполнения приема;
- выполнения приема свободно, экономично и надежно;
- умения выполнить прием на высокой скорости;
- необходимого уровня стабильности и вариативности при выполнении приема.
7. Методические рекомендации
На этапе начального разучивания приема, особенно при недо​статочном двигательном опыте у обучаемых, появляются неточности в движениях и заметные отклонения от требований правильного его выполнения: нарушается структура движения, появляются ненужные детали, скованность в движении, движения выполняются на пониженной скорости. Овладение основой техники приема осуществляется с помощью метода упражнений, путем многократного выполнения отдельных фаз и приема в целом в упрощенных условиях. Сложный прием целесообразно изучать по частям, предварительно расчленив его на отдельные фазы (части), выделив в них главные и второстепенные. Овладев каждой из них в отдельности, следует переходить к выполнению укрупненных частей и приема в целом.
Некоторые из этих неточностей и отклонений связаны с зако​номерностями начального этапа формирования двигательного навыка и вполне допустимы. Наряду с этим возможны ошибки, обусловленные погрешностями в методике обучения. 
В их числе могут быть:
· недостатки в физической подготовке занимающихся и отсутствие у них необходимого двигательного опыта;
· недостаточное понимание у занимающихся структуры дви​жений и двигательной задачи;
· неудовлетворительный контроль и самоконтроль в выполнении приема;
· пониженная восприимчивость занимающихся из-за наступившего утомления.
При обучении техническим приемам важно придерживаться оптимального количества повторений упражнений и соответствующих интервалов отдыха. Снижение качества выполнения приема — сигнал к прекращению упражнения. Отдых между повторениями должен обеспечивать восстановление обучаемых, однако его продолжительность должна быть в таких пределах, чтобы следующее повторение приходилось на достаточно высокий уровень функционирования различных систем организма при оптимальной возбудимости ЦНС. Большие перерывы между занятиями ведут к частичному угасанию условно-рефлекторных связей, лежащих в основе формирования двигательных умений и навыков. Поэтому занятия по обучению техническим приемам нужно про​водить чаще, но с небольшой нагрузкой.
На этапе углубленного разучивания путем многократного повторения приема уточняют технику движения по временным, пространственным и динамическим характеристикам в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся, добиваются должного ритма движения, свободного и слитного выполнения приема, как в стандартных, так и в усложненных условиях. Все это достигается с помощью группы словесных и демонстрационных методов, метода стандартно-повторного упражнения, а также игрового и соревновательных методов.
После того как выполнение приема в стандартных условиях стало совершенным, условия усложняют, вводят различные соче​тания и их варианты. Эффективность обучения на данном этапе заметно повышается при должной организации контроля и самоконтроля в процессе выполнения движения. Для этого целесообразно применение различных приборов срочной информации (при наличии необходимости) и тренажерных устройств (тренажер лыжника и пловца, роллер-сани, нестабильная платформа Bosu). Усвоение технического приема зависит от режима выполнения упражнений, соотношения нагрузки и отдыха, величины проявления скоростных и силовых качеств. Длительное выполнение приема в полную силу нецелесообразно, гак как приводит к значительному утомлению и ошибкам в технике.
По мере освоения приема дозировка упражнений может увеличиваться. Упражнения лучше выполнять серийно: 3–4 серии с интервалом отдыха между ними 3–5 мин. Количество повторений в серии будет зависеть от сложности технического приема, от энергозатрат на его выполнение, от степени его освоенности.
На этапе закрепления и дальнейшего совершенствования тех​нических приемов в связи с выполнением приемов в усложненных условиях и переключением внимания на другие объекты возможно проявление чрезмерной закрепощенности, незначительное нарушение структуры движения. Чтобы исправить ошибки, надо внимательно проанализировать движения. Контрастным сопоставлением нужного варианта с выполняемым можно выявить непригодные элементы движения. Концентрируя на них внимание и процессе повторения приема в несколько упрощенных условиях, следует добиться правильного его выполнения, после чего можно снова переходить к выполнению приема в усложненных условиях.
Рассмотренные здесь общие принципы построения педагогического процесса на этапах обучения являются основополагающими. Их следует применять с учетом возраста и подготовленности занимающихся, типа их нервной системы, условии обучения и специфических особенностей конкретного приема. Для более глубокого и детального представления о закономерностях обучения техническим приемам игры и совершенствования в них необходимо рассмотреть так называемые частные методики обучения отдельным техническим приемам.
Занятия проводятся два раза в неделю на льду, продолжительность занятия 60 мин. (15 мин сухая разминка на земле и 45 мин. ледовая подготовка) и один раз в неделю занятие (60 мин.) в спортивном зале. Длительность занятий, величина нагрузки в значительной степени зависит от уровня физического и сенсомоторного развития ребёнка. 
В комплексы ОФП и СФП или АФК необходимо включать упражнения: 
· коррекции позотонических реакций; 
· расслабления мышц; 
· формирования правильной осанки; 
· опороспособности; 
· формирования равновесия; 
· развития пространственной ориентации и точности движения. 
Кроме того, необходимо использовать индивидуальный подход к детям с учетом их физического и психического развития. Необходимо в процессе тренировки выполнять следующие требования: 
· постепенно увеличивать нагрузку и усложнять упражнения; 
· чередовать различные виды упражнений, применяя принцип рассеянной нагрузки; 
· обеспечивать профилактику травматизма и страховку; 
· рационально дозировать нагрузку, не допускать переутомления; 
· тренировки проводить в виде игры. 
Каждое занятие по хоккею-следж начинается на земле с разминки и продолжается на льду. 
На земле выполняется комплекс общеразвивающих и специальных упражнений, отрабатываются движения руками и спиной, необходимые (для разогрева всех групп мышц) при передвижении на санях, а также упражнения для согласования движений руками с дыханием. От правильного выполнения упражнений на земле зависят успешность обучения на льду, быстрота и качество освоения техники передвижения на санях.  Каждое занятие состоит из повторения знакомых, уверенно выполняемых упражнений и изучения новых (1-2). Во время проведения занятий необходимо соблюдать принцип онтогенетической последовательности. В зависимости от степени поражения дети могут выполнять упражнения в зале самостоятельно, либо со страховкой инструктора. Первое знакомство ребёнка со льдом должно быть постепенным, ребёнку необходимо освоится в непривычной для него обстановке, присутствие мамы на тренировках намного облегчает процесс адаптации. Как правило, первое занятие у детей вызывает страх и как следствие появляется скованность движений, ребёнок рефлекторно ищет опору. Присутствие и поддержка самого близкого человека намного снижает страх.  
В целях формирования устойчивого интереса у желающих заниматься хоккеем-следж проводится ознакомительное занятие на льду. Так называемое передвижение на санях при помощи инструктора, что позволяет обеспечить безопасность новичка. В начале занятия проводится беседа с целью установления физических возможностей кандидата, его психоэмоционального состояния, мотивов занятия именно хоккеем-следж, его физиологических особенностей. Далее с учетом физических, возрастных, интеллектуальных особенностей новичка проводится инструктаж по безопасному поведению на земле и на льду. Осуществляется краткий экскурс в историю хоккея-следж и знакомство с физическими свойствами льда.  Демонстрируется спортивный инвентарь и в краткой форме доводятся их назначение и характеристики, чтобы убедиться в их надежности и комфортности их использования. Затем осуществляется подбор спортивного инвентаря и экипировка кандидата. Особое внимание уделяется соответствию спортивного инвентаря морфологическим и гендерным особенностям новичка. При выходе на лёд инструктор осуществляет контакт с новичком (держит его за руку или экипировку), находится в поле зрения новичка.   
 Убедившись, что новичок чувствует себя хорошо, справился с предстартовым волнением, ему предлагается совершить первый толчок.  Далее инструктор сопровождает новичка. 
Сначала новичок старается передвигаться только вперёд, у него уточняется состояние, проверяется правильность подгонки снаряжения, выполняются наиболее простые упражнения. Время нахождения новичка на льду определяется в зависимости от его физического и психоэмоционального состояния и может доходить до 45 минут. Результатом первого занятия у новичка должно быть устойчивое желание продолжить занятия хоккеем-следж, поэтому в содержание первого занятия не следует включать сложные для исполнения движения или упражнения. В случае, если даже простые движения на льду представляют трудность для новичка, необходимо поддержать его за спину (туловище) и помочь двигаться, вплоть до его буксировки, а в некоторых случаях, использовать помощь ассистента, инструктора, волонтера. В процессе движения новички рефлекторно выполняют толчковые (маховые) движения и в дальнейшем движения не требуют от них больших усилий и становятся не столь проблематичными. Находясь на льду, инструктор осуществляет постоянный контроль за поведением и состоянием новичка и поддерживает его интерес пребывания на льду (выполнение различных движений и упражнений). 
По окончании занятия, выход со льда выполняется максимально комфортно для новичка.  Сани, как правило, расстёгиваются на льду. Новичок поднимается с помощью инструктора, его ассистента или волонтеров и покидает ледовую площадку. 
При выполнении новичком предлагаемых ему упражнений необходимо обращать его внимание на полученный результат и возвращение себе общего комфортного состояния. Решение о включении в план занятия упражнений принимается инструктором индивидуально по каждому новичку и для поддержания его интереса к занятию может упрощаться или усложняться в связи с его психологическим состоянием. В качестве поощрения и достижения комфортного психологического состояния новичка возможно произвольное катание на санях.
Характерной особенностью хоккея-следж, в отличие от других игровых видов спорта является то, что игровая деятельность осуществляется за счет передвижения на специальных санях.
Обучение техническим приемам начинают с изучения техники передвижения на санях. Для этого используют ряд обще-подготовительных, специально-подготовительных и подводящих упражнений вне льда и на льду и придерживаются определенной последовательности в освоении способов передвижения на санях.
На первом этапе занятия проводятся в гимнастическом зале. Рекомендуется начинать занятия с использованием резиновой полусферы Bosu. Платформа Bosu поможет улучшить работу вестибулярного аппарата, развить баланс и координацию. Необязательно выполнять какие-то сложные упражнения. Развивать баланс и чувство равновесия можно даже просто сидя на данной нестабильной платформе. Мышцы кора будут активно работать в течение всего времени, пока удерживается баланс на полусфере, чтобы помочь стабилизировать тело. Это обеспечивает нагрузку на мышцы живота и спины даже во время выполнений упражнений, которые нацелены на другие части тела. Для того, чтобы удерживать баланс на платформе, глубокие стабилизационные мышцы будут вынуждены включаться в работу. Во время обычных упражнений глубокие мышцы живота не включаются в работу, из-за чего возникает мышечный дисбаланс и боли в спине. Регулярные тренировки с использование платформы Bosu помогут этого избежать.
Следующим шагом в подготовке является обучение основному толчковому (маховому) движению следж-хоккеиста на тренажере, лыжника и пловца (при отсутствии данного тренажера возможно использование резиновых жгутов/эспандеров).
По характеристикам нагрузка приближается к реальным спортивным условиям: увеличение скорости движения требует увеличения прилагаемого усилия – одновременных толчковых движений клюшками.
Второй этап проходит непосредственно на льду. Посадка в санях, должна быть максимально удобной, устойчивой и обеспечивать возможность свободного проявления рабочих усилий в отталкивающих движениях руками для развития определенной скорости передвижения. Посадка во многом зависит от анатомо-морфологических особенностей хоккеиста (роста, длины отдельных звеньев тела).
Вместе с тем при обучении целесообразно придерживаться следующего усредненного, биомеханически-обоснованного варианта. Туловище согнуто в поясничном отделе под углом 70–85° так, что проекция плеч опережает тазобедренный сустав. Ноги согнуты в коленном и голеностопном суставах под углами 130–150° и 110–120° соответственно (в зависимости от ампутации). Плечи развернуты, живот подтянут, голова поднята: такая посадка обеспечивает нормальную работу мышц рук, не стесняет работу органов дыхательной и сердечно-сосудистой систем, позволяет следж-хоккеисту хорошо видеть и ориентироваться в окружающей обстановке. Руки вытянуты вперед, расположены параллельно льду на ширине плеч, согнуты в локтевом суставе под углом 160–170°. Хват клюшек находится в таком положении, что кисти сжимают верхнюю часть крюка, помогают удерживать равновесие и начинать передвижение (маневр), а противоположные стороны рукоятки (с острыми наконечниками) одновременно втыкаются в лед под углом 40–45°. 
Любое скольжение на санях, техника выполнения которого, проходит без ошибок, должно подчиняться следующим правилам: 
- необходимо задействовать инерцию и собственный вес, а не только физическую силу;
- центр массы всегда должен быть расположен над лезвием. 
В процессе отталкивания центр массы подается немного вперед по отношению к лезвию, затем корпус выравнивается. Для высокой эффективности задействования своего веса и инерции требуется подбирать клюшки длины, вычисляемой по формуле: верхняя точка плеча следж-хоккеиста (сидя в санях) минус 5–10 сантиметров. Более высокие клюшки не позволяют эффективно применять вышеизложенные правила на практике. 
8. Методика обучения передвижению на санях
С десяти лет дети осваивают скольжение на санях после отталкивания.  Длительность скольжения зависит от энергичности отталкивания клюшками. В момент скольжения дети учатся выполнять разные задания: скользить, поставив руки на весу, выполнять движение за счёт мышц таза по ломаной линии. Выполнение скольжения формирует у ребенка функцию равновесия, умение ориентироваться в пространстве.
Передвижение на санях — это неестественное, достаточно сложное по координации движение, требующее определенного физического и психического напряжения. Поэтому для успешного освоения различных способов передвижения на санях нужна соответствующая предварительная подготовка.
Крайне важно еще до выхода на лед выполнить на занятиях серию обще-подготовительных, специально-подготовительных и подводящих упражнений.
Обще-подготовительные упражнения направлены на подготовку преимущественно двигательного аппарата, особенно мышц и связок верхних конечностей, координацию движений: общеразвивающие, типа зарядки, различные и акробатические упражнения, плавание.
Специально-подготовительные упражнения предназначены для целенаправленного воздействия на мышечные группы и качества, которые связаны в основном с передвижением на санях. По структуре они адекватны основным движениям следж-хоккеиста. К ним относятся занятия на нестабильной полусфере для имитации толчковых движений на санях.
Подводящие упражнения — это различные передвижения на санях (роллер-санях) в спортивном зале, в основной посадке следж-хоккеиста. Они способствуют освоению отталкивающих движении клюшками, скольжению на санях (роллер-санях) и подводят к освоению основных элементов техники передвижения на санях.
Обучение технике передвижения при выходе на лед начинают с освоения одновременных отталкивающих движений клюшками ото льда.
Если не поддерживать постоянную скорость, т.е. не вовремя и с недостаточной силой отталкиваться клюшками, передвижение на санях сразу же замедляется, при этом теряется скорость, нарушается равновесие и повышается физическая нагрузка.
В передвижении на санях выделяют две фазы, которые имеют свою целевую направленность и присущую ей структуру: свободное скольжение и скольжение с одновременным отталкиванием.
Фаза 1 – свободное скольжение. Эта фаза характеризуется инерционным скольжением следж-хоккеиста на лезвии. Начинается она с момента отрыва клюшек ото льда и заканчивается постановкой их на опору (лёд).
Цель фазы – не допустить большой потери скорости скольжения, приобретенной в результате отталкивания клюшками и подготовиться к следующему отталкиванию руками.
В этой фазе не следует делать ускоренные движения рук вверх после окончания отталкивания, необходимо плавно разгибать туловище и выносить руки вперед-вверх. Постановка же клюшек на лёд осуществляется за счет ускоренного наклона туловища. 
Мышцы спины и верхнего плечевого пояса находятся в состоянии малой активности (отдыхают). В этой фазе туловище следж-хоккеиста наклонено вперед. Плечи и грудь развернуты перпендикулярно направлению движения, голова держится прямо. В момент контакта клюшек со льдом руки идут назад вдоль туловища за линию тазобедренного сустава (проекцию лезвий саней) и обязательно полностью разгибаются в локтевых суставах.
Фаза 2 – скольжение с одновременным отталкиванием руками. Начинается она с момента постановки клюшек на лёд и заканчивается отрывом их от опоры (льда) по окончании отталкивания руками.  Цель следж-хоккеиста в этой фазе - увеличить скорость скольжения (рис. 1).
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Рис. 1
Принципиально важно перераспределение массы тела. Необходимо подать туловище чуть вперед, руки вытянуты вперед параллельно льду, чуть согнуты в локтевом суставе. 
При этом обращают внимание на то, чтобы при отталкивании  клюшки ударяли в лед синхронно под углом 45° (при наличии нижних конечностей – клюшки должны располагаться в области коленного сустава, для спортсменов с биампутацией – начало «боба»).
 
Быстрое короткое первое отталкивание для набора скорости переходит в более длинные отталкивания. В момент соприкосновения клюшек со льдом движение рук должно быть направлено назад вдоль туловища до полного выпрямления в локтевых суставах (полная фаза сокращения трицепсов). Отталкивание под неправильным углом и асинхронность отталкивания приводит к снижению мощи и потере скорости.
Перемещение тела и старт следующего удара должны происходить до момента потери контакта клюшек со льдом, что непосредственно влияет на продолжительное скольжение (минимальная потеря скорости и подготовки к следующему толчку).
Первые упражнения для овладения отталкивающими движе​ниями и скольжением обычно выполняют на широкой постановке каретки лезвий для более устойчивого положения занимающегося. Параллельно можно изучать простейший способ торможения «полуплугом».
После того как занимаю​щиеся научатся правильно выполнять толчок, скользить на лезвиях и удерживать равновесие, следует переходить к изучению передвижения на санях с минимальным расстоянием каретки (лезвий), как осново​полагающему звену техники передвижения на санях. Маневренность катания достигается при максимальной близости лезвий саней друг к другу, поэтому лезвия должны быть сближены настолько, насколько позволяют особенности здоровья игрока. По мере развития навыков, обретения чувства равновесия на льду, перемещайте лезвия ближе друг к другу и тщательно следите за остротой.
Типичные ошибки при обучении передвижению на санях про​являются обычно в следующем: 
· движение с прямой спиной;
· туловище сильно наклонено вперед / отклонено назад за счет сгибания в поясничном отделе, голова опущена;
· продолжительное скольжение без отталкиваний клюшками;
· слишком короткое по времени скольжение на лезвиях, слабое по силе и обрывистое отталкивание;
· слабо выражен перенос ОЦМ;
· асинхронность в движении рук.
Многократное повторение движений с акцентом на правильное выполнение наиболее важных фаз, исправление ошибок, в том числе с помощью подводящих упражнений, позволяет в относительно короткий срок освоить этот способ передвижения на санях.
Повороты на санях в хоккее-следж.
Параллельно с передвижением (вперед) на санях обучают технике простейших поворотов. Попеременные движения влево и вправо осуществляется по ломаной линии. 
Для этого необходимо повернуть сани и наклонить туловище в сторону поворота. Продолжать активней отталкиваться рукой противоположной направлению поворота. Вторая рука остается на льду и используется для руления и поддержания равновесия. Чтобы увеличить крутизну поворота, необходимо энергичнее наклонить туловище в сторону поворота.
Таким образом в движении на санях по ломаной линии фазовая структура меняется. В этом случае просматривается третья фаза передвижения – с попеременным (одноопорным) отталкиванием рук (свободное скольжение, скольжение с одновременным (двухопорным) отталкиванием рук и скольжение с попеременным (одноопорным) отталкиванием рук.   
В передвижении следж-хоккеиста на санях, в эффективности маневрирования важную роль играет выполнение поворотов. Различают следующие виды поворотов:
- изменение направления за счёт нижних конечностей и инерции;
- толчками одной рукой;
Повороты по большой дуге влево и вправо эффективно выполняются толчками одной рукой. Техника их выполнения схожа с бегом по ломанной линии. При повороте влево следж-хоккеист наклоняет туловище в сторону поворота, перенося ОЦМ тела на левую сторону таза, плечи разворачивает в сторону поворота. Затем выполняет отталкивающее движение руки противоположной направлению поворота. 
Полный цикл состоит из отталкивающих движений правой (внешней) руки. Одна из особенностей этого поворота заключается в том, что отталкивание «внутренней» рукой менее активны. Таким же образом выполняется поворот вправо, соответственно со сменой рук. 
Величина углов наклона туловища и сгибание рук зависят от анатомо-морфологических особенностей следж-хоккеиста, величины скорости и радиуса поворота. Чем выше скорость и круче поворот, тем больше наклон туловища и сгибание рук, чтобы противодействовать возрастающим, в связи с этим центробежным силам. 
Для поворота на 180° вправо следует наклонить тело вправо, перенося ОЦМ на правую сторону таза, плечи развернуть в сторону поворота. Также вправо выполняется энергичное вращательное движение на лезвии саней с одновременным отталкиванием левой рукой, которая выполняет маховое движение в направлении поворота. После чего ОЦМ переносится на середину саней и начинается последующие движения спиной вперёд. Такой поворот применяется чаще на тренировочных занятиях с целью развития координационных способностей, вестибулярного аппарата и ориентированию в пространстве. Поворот прыжком выполняется толчком туловища с резким вращательным движением сначала головы, плеч и туловища в сторону поворота.
Типичные ошибки при выполнении приема:
· отсутствие необходимого наклона туловища, поворота головы и разворота плеч в сторону поворота;
· работа наконечником без использования опорной руки для устойчивости (упор не на перчатку, а на шипы).
В процессе обучения большинство следж-хоккеистов выполняют повороты в одну сторону (больше влево) лучше, чем в другую. В связи с этим целесообразно уделять больше внимания выполнению поворотов в «неудобную» сторону. По мере овладения рассмотренными здесь техническими приемами передвижения на санях, как правило, появляются хорошая устойчивость и умение управлять санями. Продолжая совершенствование, следует переходить к обучению приемам, требующим больших физических усилий: торможениям, стартам.
Так как способ торможения «полуплугом» осваивают на начальной стадии обучения передвижению на санях, на этом, более позднем, этапе начинают разучивание торможения с поворотом туловища на 90° левым или правым боком. Затем обучают торможению с поворотом туловища на 90° прыжками. При выполнении поворотов нужно контролировать своевременность отклонения туловища в сторону, противоположную движению, что способствует гашению скорости поступательного движения.
Изучение бега короткими толчками целесообразно проводить параллельно с совершенствованием торможений. Начинать следует с обучения старту с акцентом на увеличение наклона туловища вперед в исходном положении, которое позволяет сделать первое мощное отталкивание. Важно обращать внимание на частоту толчков и силу отталкивающих движений. После освоения старта лицом вперед переходят к изучению стартов из различных положений. В процессе обучения и совершенствования стартов и бега короткими толчками нужно практиковать упражнения в переходе с бега короткими толчками на дистанционный бег (мощными толчками) и наоборот, а также переход с бега короткими толчками на торможение, после которого снова старт и выполнение бега в том же или обратном направлении. различные виды челночного бега).
Приемы передвижения на санях надо включать их почти в каждое занятие и выполнять в сочетаниях с приемами владения клюшкой и шайбой, во взаимосвязи с развитием физических качеств, в стандартных, усложненных и сложных, внезапно меняющихся условиях игро​вой деятельности. В процессе обучения важно добиваться:
· эффективности выполнения различных приемов передвиже​ния на санях, т.е. рациональности, легкости, непринужденно​сти, экономичности;
· вариативности, т.е. умения частично видоизменять одни при​емы и быстро переключаться на другие в соответствии с быстро меняющимися игровыми ситуациями;
· высокой скорости передвижения, быстроты маневра, надежности, устойчивости к действию сбивающих факторов.
Старты в хоккее-следж
Умение быстро стартовать с места в хоккее-следж приобретает особое значение и определяется в основном рациональной техникой выполнения стартов.
Старты могут быть с места и в движении из исходного положения лицом вперёд. При выполнении этого элемента голова держится прямо, туловище                         следж-хоккеиста наклонено вперед, руки вытянуты вперед параллельно льду (чуть согнуты в локтевом суставе) и выносятся вперёд - вверх, кисти рук крепко сжимают верхнюю часть пера клюшек и находятся напротив плеч, постановка клюшек на лёд под углом 45°. Шипы врезаются в лёд.
После выполнения одновременного отталкивающего движения рук осуществляется переход на бег короткими махами.
Быстрый старт происходит за счёт ускоренного (учащенного), короткого первого отталкивания (2–3 толчка) для набора скорости переходит в более длинные толчково-маховые движения.
Торможения и остановки на санях в  хоккее-следж
Эффективное маневрирование невозможно без торможений, которые делятся на торможение «полуплугом» и торможение с поворотом на 90°.
Основным приемом торможения в современном следж-хоккее является торможение с поворотом саней на 90°. Торможение следует выполнять из положения скольжения на санях. Начинают поворот движением головы, плеч, туловища, а затем резко поворачивают сани на 90° в положение, перпендикулярное направлению движения, при этом туловище отклоняется в сторону, противоположную движению. Отклонение туловища и перенос ОЦМ в сторону, противоположную движению, увеличивают давление лезвия саней на лед и, следовательно, скорость выполнения торможения за счет сокращения тормозного пути. Торможение осуществляются на внутреннем ребре лезвия саней.
Амортизационные сгибания/разгибания туловища (поясничного отдела спины) и маневрирование тазобедренным суставом способствуют гашению скорости поступательного движения.
Торможение «полуплугом» используется в современном хоккее-следж очень редко и преимущественно только для гашения скорости в случаях тактически правильного выбора позиции. Для выполнения торможения «полуплугом» нос саней поворачиваются на 20–45° в сторону ОЦМ смещается в противоположную сторону поворота саней. Торможение осуществляется внутренним ребром лезвия саней.

Техника владения клюшками и шайбой в хоккее-следж
Владение клюшками и шайбой заключается в умении технически правильно выполнять и рационально использовать в игровой деятельности следующие приемы: ведение, броски и удары, передачи, остановки, отбор шайбы, обводку и финты. Для технически правильного выполнения следж- хоккеист занимает определенное положение (стойку), из которого ему удобно выполнять игровые приемы и видеть окружающую обстановку. Существенное значение имеет способ удержания клюшек (хват). Поскольку у следж-хоккеиста их две, то соответственно каждую клюшку держит одной рукой. 
Различают два вида хвата: 
1. «Верхний» – хват за верхнюю часть крюка клюшки (используется для передвижения на санях).

2. «Средний» – хват примерно на расстоянии трети длины рукоятки (используется для ведения, передачи, броска). 
Принципиально важно, чтобы следж-хоккеист перемещал кисти рук по рукоятки и крюку (менял хват) в зависимости от технического приема и условий его выполнения.
«Верхний» хват предназначен для бега на санях, что позволяет следж- хоккеисту быстро передвигаться по площадке, но без постоянного контроля шайбы.
За счёт «среднего» хвата следж-хоккеист имеет возможность контролировать шайбу, при этом очень важно, чтобы нижнее ребро крюка клюшки всей плоскостью находилось на льду, а это достигается изменением величины угла в локтевом суставе и перемещением кисти руки по рукоятке. Применение этого хвата используется при одновременном движении (эта же рука участвует в беге) и ведении, приёме, отборе, броске. Крюки клюшек направлены в сторону саней.
9. Практические занятия

Общая физическая подготовка
Хоккей-следж – это динамичный, сложно-координационный вид спорта, требующий большого психологического и физического напряжения, а также определенного уровня физического развития у занимающихся.
Для детей, занимающихся реабилитацией посредством хоккея-следж, в комплекс общеразвивающих физических упражнений, в первую очередь необходимо включить упражнения на развитие реакции выпрямления и равновесия, а также комплекс упражнений по укреплению мышц спины, корпуса и верхнего плечевого пояса. Тренировки с помощью универсального эспандера помогут в решении данных задач. Занятия по общей физической подготовке проводятся в зале АФК под руководством квалифицированных инструкторов. Во время тренировки необходимо соблюдать принцип последовательности.
Универсальный эспандер – это спортивный снаряд, с помощью которого возможно проработать основные группы мышц. Он представляет собой амортизатор с резиновым покрытием и специальными ручками, чтобы его удобно было держать.
Основы построения занятия
Длительность основной тренировки составляет 20–40 минут. Строить тренировку необходимо так, чтобы первым делом тренировать самые крупные мышцы – ноги и спину.
Упражнения выполняются в быстром темпе. В момент максимального сокращения мышц нужно стараться делать секундную паузу. Оптимальное число повторений каждого упражнения 2–4 рабочих подхода по 15–20 повторений с промежутками между подходами 45–60 секунд. Тренировка заканчивается упражнениями на растяжку и восстановления дыхания.
В качестве опоры используется нестабильная платформа Bosu для включения в работу глубоких мышц и мышц-стабилизаторов корпуса. 
При наличии диагноза, не позволяющего ребенку удерживать равновесие на нестабильной платформе, рекомендуется использовать стул со спинкой в качестве стабильной опоры.
Занятия с применением нижеописанных упражнений, являются дополнением к основной программе реабилитации ребенка. Набор упражнений и количество рабочих подходов, составляется инструктором по АФК индивидуально, исходя из диагноза занимающего и степени развитости, готовности его мышечно-связочного аппарата. 
По мере освоения упражнений, необходимо прогрессивно увеличивать нагрузку на тренируемые мышечные группы. Для этого необходимо использовать латексные трубки с повышенной степенью сопротивляемости к деформации для увеличения степени нагрузки при занятиях с универсальным эспандером.
Как подобрать рабочее сопротивление эспандера
Правильный выбор рабочего сопротивления – залог эффективности тренинга. Так же как в тренировках со свободными весами, различные упражнения с эспандером требуют различный уровень нагрузки – сопротивления.
Подобрать рабочее сопротивление – это главная цель первой тренировки.
Упражнения с эспандерами имеют свою характерную особенность- нагрузка на мышцы возрастает по мере растяжения упругих элементов. Поэтому для получения максимального эффекта от выполнения упражнений важно правильно отрегулировать исходное натяжение эластичных трубок. Правильным считается легкое натяжение трубок без провисания (рис. 2).
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Рис. 2

Также не увеличивайте сопротивление за счет сильного растяжения трубок в исходном положении. Вместо этого поменяйте трубку на трубку с большим сопротивлением. 
При фиксации к шведской стенке правильно подбирайте расстояние от точки фиксации.
Дыхание

Во время занятий с универсальным эспандером, все время следите за своим дыханием, пока не отработаете его ритм до автоматизма. В течение одного повторения нужно делать один полный вдох-выдох.
Технически правильно будет сделать вдох перед началом первого повторения, выдохнуть на фазе максимального напряжения и сделать вдох на отрицательной фазе движения.
«Запирание» дыхания (натуживание) приводит к ослаблению кровотока в работающей мышце. Кислород является важным агентом мышечного роста. Чем больше кислорода в крови, тем лучше. Частая задержка дыхания в течение силовой тренировки снижает уровень кислорода в крови, причем, до минимальной отметки, вплоть до головокружения.
Комплекс упражнений с универсальным эспандером
Данный комплекс, включает в себя базовые упражнения, необходимые для укрепления и развития основных мышечных групп, участвующих при непосредственной деятельности следж-хоккеистов на льду. 
Упражнения на бицепсы рук 
Задействованные мышцы: бицепсы рук. 
Пристегните карабины одной или нескольких трубок к ручкам эспандера. Просуньте трубку через фиксатор в стене или двери. Лягте на спину ногами к стене на расстояние легкого натяжения трубок. Одновременно двумя руками выполняйте сгибание на бицепс, локти старайтесь не отрывать от пола. Задействованные мышцы: бицепсы рук, плечелучевая мышца (рис. 3).
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Рис. 3. Упражнение № 1. Сгибание рук лежа
Пристегните карабины одной или нескольких трубок к ручкам эспандера. Просуньте трубку через фиксатор в стене или двери. Лягте на спину ногами к стене на расстояние легкого натяжения трубок. Возьмите руками за ручки так что бы большие пальцы были направлены в сторону головы. Одновременно двумя руками выполняйте сгибание на бицепс, локти старайтесь не отрывать от пола. Вместо ручек можно использовать манжеты. Задействованные мышцы: бицепсы рук (рис. 4). 
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Рис. 4. Упражнение № 2. Сгибание рук лежа стилем «Молот»

Пристегните карабины одной или нескольких трубок к ручкам эспандера. Просуньте трубку через фиксатор в верхней части стены или двери. Лягте на спину ногами к стене на расстояние легкого натяжения трубок. Одновременно двумя руками выполняйте сгибание на бицепс. Локти прижаты к телу, к полу прижимать не нужно. Задействованные мышцы: бицепсы рук (рис. 5).
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Рис. 5. Упражнение № 3. Сгибание рук лежа с верхнего блока
Пристегните карабины одной или нескольких трубок к ручке эспандера. Просуньте трубку через фиксатор в верхней части стены или двери. Лягте на спину ногами к стене на расстояние легкого натяжения трубок. Одну руку положите на живот, а другой, упираясь в первую, выполняйте сгибание. Поменяйте руки после подхода. Задействованные мышцы: бицепсы рук (рис. 6).
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Рис. 6. Упражнение № 4. Сгибание рук лежа поочередно
Пристегните карабины одной или нескольких трубок к ручкам эспандера. Просуньте трубку через фиксатор в стене или двери. Сядьте на пол, локтями упритесь в колени и выполняйте сгибание. В начальном положении эспандер должен находиться в легком натяжении. Задействованные мышцы: бицепсы рук (рис. 7). 
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Рис. 7. Упражнение № 5. Сгибание рук сидя
Пристегните карабины одной или нескольких трубок к ручкам эспандера. Наступите на центр трубки и выполняйте сгибания рук на бицепс (рис. 8).
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Рис. 8. Упражнение № 6. Сгибание рук стоя
Упражнения на трицепсы рук
Задействованные мышцы: трицепс плеча (рис. 9). 
Проденьте латексную трубку через настенный или дверной фиксатор в верхней точке. К карабинам пристегните ручки трубчатого эспандера. Возьмите ручки, встаньте спиной к фиксатору и отойдите до легкого натяжения трубок. В начальном положении локти должны быть согнуты под углом 90 градусов или меньше. На выдохе выполняйте тягу эспандера до полного разгибания локтей. Плечи и локти старайтесь не сдвигать. Движение выполняют только предплечья. Задействованные мышцы: трицепс плеча (рис. 9).
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Рис. 9. Упражнение № 1. Тяга из-за головы с верхнего крепления
Проденьте латексную трубку через настенный или дверной фиксатор в нижней точке. К карабинам пристегните ручки трубчатого эспандера. Возьмите ручки, встаньте спиной к фиксатору и отойдите до легкого натяжения трубок. В начальном положении локти должны быть согнуты под углом 90 градусов или меньше. На выдохе выполняйте тягу эспандера до полного разгибания локтей. Плечи и локти старайтесь не сдвигать. Движение выполняют только предплечья. Задействованные мышцы: трицепс плеча (рис. 10).
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Рис. 10. Упражнение № 2. Тяга из-за головы с нижнего крепления
Проденьте латексную трубку через настенный или дверной фиксатор в верхней точке. К карабинам пристегните ручки трубчатого эспандера. Возьмите ручки, встаньте лицом к фиксатору и отойдите до легкого натяжения трубок. Наклонитесь и на выдохе выполняйте тягу эспандера до полного разгибания локтей. Не сгибайте спину. Плечи и локти старайтесь не сдвигать. Движение выполняют только предплечья. Задействованные мышцы: трицепс плеча (рис. 11).
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Рис. 11. Упражнение № 3. Тяга с верхнего крепления
Проденьте латексную трубку через настенный или дверной фиксатор в верхней точке. К карабинам пристегните ручки трубчатого эспандера. Возьмите ручки, встаньте на колени лицом к фиксатору. На выдохе выполняйте тягу эспандера до полного разгибания локтей. Плечи и локти старайтесь не сдвигать. Движение выполняют только предплечья. Задействованные мышцы: трицепс плеча (рис. 12).
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Рис. 12. Упражнение № 4. Тяга с верхнего крепления на коленях
Упражнения для спины
Задействованные мышцы: грудные мышцы, широчайшие мышцы спины (рис. 13).
Проденьте латексную трубку через настенный или дверной фиксатор в нижней точке. К карабинам пристегните ручки трубчатого эспандера. Лягте на спину головой к фиксатору. Возьмите ручки эспандера, согните руки в локтях и отодвиньтесь до легкого натяжения трубок. На выдохе выполняйте тягу эспандера до полного разгибания локтей. Плечи и локти старайтесь не сдвигать. Движение выполняют только предплечья. 
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Рис. 13. Упражнение № 5. Жим из-за головы лежа (французский жим)
Просуньте трубку через дверной или настенный фиксатор в нижнем положении. Карабины трубки пристегните к ручкам. Лягте на спину головой к стене, руки вытяните в сторону стены и возьмите ручки эспандера. На выдохе плавно поднимайте руки вперед и вверх примерно до уровня груди. Медленно верните в исходное положение. Задействованные мышцы: широчайшие мышцы спины (рис. 14).
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Рис. 14. Упражнение № 1. Тяга эспандера из-за головы лежа (пуловер)
Просуньте трубку через дверной или настенный фиксатор в нижнем положении. Карабины трубки пристегните к ручкам. Лягте на живот головой к стене, руки вытяните в сторону стены и возьмите ручки эспандера, взгляд направлен в сторону фиксатора. На выдохе плавно тяните эспандер к себе почти до касания груди. Медленно верните в исходное положение. Задействованные мышцы: большая ромбовидная мышца, большая круглая мышца (рис. 15).
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Рис. 15. Упражнение № 2. Тяга эспандера к груди лежа
Просуньте трубку через дверной или настенный фиксатор. Карабины трубки пристегните к ручкам. Сядьте на пол и возьмите эспандер. Выполняйте тягу к животу, локти при этом должны быть прижаты к телу. Тягу можно выполнять из нижней точки фиксации. Задействованные мышцы: широчайшие мышцы спины, трицепсы (рис. 16).
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Рис. 16. Упражнение № 3. Тяга эспандера к груди сидя
Закрепите эспандер в верхней точке. К карабинам пристегните ручки. Встаньте лицом к эспандеру и прямыми руками возьмите ручки эспандера. Тяните эспандер вниз прямыми руками до касания передней поверхности бедра, руки в локтях не сгибайте. Задействованные мышцы: широчайшие мышцы спины, дельтовидные мышцы, трапециевидные мышцы (рис. 17).
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Рис. 17. Упражнение № 4. Тяга эспандера прямыми руками стоя (пуловер стоя)
Зафиксируйте эспандер в нижнем положении, карабины трубки пристегните к ручкам. Возьмите ручки эспандера и отойдите до легкого натяжения трубки. Медленно сгибайте локти и тяните эспандер до касания живота. Задействованные мышцы: длинные мышц спины, мышцы нижней части спины (рис. 18).
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Рис. 18. Упражнение № 5. Тяга эспандера к животу
Просуньте трубку через дверной или настенный фиксатор в нижнем положении. Карабины трубки пристегните к ручкам. Вытянутыми руками возьмитесь за ручки эспандера и выполняйте разгибание спины назад. Руки не сгибайте в локтях, упражнение выполняйте за счет мышц спины Задействованные мышцы: середина и внутренняя часть большой грудной мышцы. Передний пучок дельтовидной мышцы (рис. 19).
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Рис. 19. Упражнение № 6. Разгибание спины сидя
Упражнения на грудные мышцы 
Проденьте латексную трубку сквозь настенный или дверной фиксатор в верхней точке. Карабины пристегните к одной ручке эспандера. Возьмите ручку эспандера, встаньте боком к фиксатору. В начальном положении ближайшая к эспандеру рука должна быть параллельна полу, а трубка эспандера – находиться в небольшом натяжении. На выдохе выполняйте сведение руки до уровня подбородка, медленно вернитесь в исходную точку. Выполнив упражнение на одну руку, повторите на другую. Задействованные мышцы: середина и внутренняя часть большой грудной мышцы. Передний пучок дельтовидной мышцы (рис. 20).
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Рис. 20. Упражнение № 1. Сведение одной руки
Проденьте латексную трубку сквозь настенный или дверной фиксатор в верхней точке. Карабины пристегните к ручкам эспандера. Возьмите ручки эспандера, встаньте спиной к фиксатору. В начальном положении руки должны быть направлены в стороны и параллельны полу. Трубки эспандера находятся в небольшом натяжении. На выдохе одновременно сводите руки перед собой почти до касания. Задействованные мышцы: верх и внутренняя часть большой грудной мышцы. Передний пучок дельтовидной мышцы (рис. 21).
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Рис. 21. Упражнение № 2. Сведение рук одновременно
Проденьте латексную трубку сквозь настенный или дверной фиксатор в нижней точке. Карабины пристегните к ручкам эспандера. Возьмите ручки эспандера, встаньте спиной к фиксатору. В начальном положении кисти должны быть около плеч. Трубки эспандера находятся в небольшом натяжении. На выдохе одновременно двумя руками выполняйте тягу вперед и вверх до полного выпрямления рук. Медленно вернитесь в исходную точку. Задействованные мышцы: середина и внутренняя часть большой грудной мышцы. Передний пучок дельтовидной мышцы (рис. 22).
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Рис. 22. Упражнение № 3. Жим вверх
Проденьте латексную трубку сквозь настенный или дверной фиксатор в нижней точке. Карабины пристегните к одной ручке эспандера. Лягте на пол боком к фиксатору и ближайшей рукой возьмите ручку эспандера, отодвиньтесь до легкого натяжения трубок. На выдохе выполняйте тягу одной рукой до уровня подбородка перед собой. Медленно вернитесь в исходную точку. Не сгибайте руку в локте, упражнение выполняется только за счет грудных мышц. Задействованные мышцы: грудные мышцы, широчайшие мышцы спины (рис. 23).
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Рис. 23. Упражнение № 4. Тяга одной рукой лежа
Проденьте латексную трубку сквозь настенный или дверной фиксатор в нижней точке. Карабины пристегните к одной ручке эспандера. Лягте на пол головой к фиксатору, руками возьмитесь за ручки эспандера и отодвиньтесь до легкого натяжения трубок. В начальном положении руки должны быть полностью вытянуты за головой, а трубки - находиться в небольшом натяжении. На выдохе, одновременно двумя руками выполняйте тягу почти до касания таза. Медленно вернитесь в исходную точку. Не сгибайте руки в локтях, упражнение выполняется только за счет грудных мышц (рис. 24).
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Рис. 24. Упражнение № 5. Тяга из-за головы (пулловер)
Упражнения на плечи (дельты) 
Пристегните ручки к карабинам латексной трубки. Встаньте на центр трубки, ноги поставьте на ширине плеч. Выполняйте жим над головой. В начальном положении ручки эспандера должны почти касаться плеч (рис. 25).
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Рис. 25. Упражнение № 1. Жим эспандера над головой

Пристегните ручки к карабинам латексной трубки. Встаньте на центр трубки, ноги поставьте на ширине плеч. Растягивайте эспандер перед собой обеими руками. Не отклоняйте корпус назад, движение происходит только за счет мышц плеч. Задействованные мышцы: передний пучок дельтовидных мышц. Задействованные мышцы: средний и передний пучок дельтовидных мышц (рис. 26).
[image: image26.png]



Рис. 26. Упражнение № 2. Тяга эспандера перед собой
Пристегните ручки к карабинам латексной трубки. Встаньте на центр трубки, ноги поставьте на ширине плеч. По очереди растягивайте эспандер перед собой левой и правой рукой. Как и в предыдущем упражнении, следите за положением корпуса, не отклоняйтесь назад. Задействованные мышцы: средние пучки дельтовидных мышц, надостные мышцы (рис. 27).
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Рис. 27. Упражнение № 3. Тяга эспандера перед собой попеременно
Пристегните карабины латексной трубки к двум ручкам или манжетам. Встаньте на центр трубки, ноги поставьте на ширине плеч. Возьмитесь руками за ручки эспандера и одновременно плавно разводите руки в стороны. Выполняя упражнение, следите, чтобы кисти рук были слегка повернуты внутрь. Задействованные мышцы: задние пучки дельтовидных мышц, ромбовидные мышцы (рис. 28).
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Рис. 28. Упражнение № 4. Разведение рук в стороны
Закрепите фиксатор на уровне груди. Проденьте латексную трубку сквозь петлю фиксатора и пристегните к ней ручки. Встаньте лицом к фиксатору и отойдите назад до легкого натяжения трубки. Разводите одновременно обе руки назад. Выполняя упражнение, следите, чтобы спина не прогибалась в пояснице, плечи были отведены назад, грудь выпячена вперед. Задействованные мышцы: средний и передний пучок дельтовидных мышц (рис. 29).
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Рис. 29. Упражнение № 5. Разведение рук назад
Закрепите фиксатор в нижней точке. Проденьте латексную трубку сквозь лямку фиксатора, пристегните ручки к карабинам. Встаньте спиной к фиксатору и отойдите до легкого натяжения трубки. Растягивайте эспандер вверх и вперед. Задействованные мышцы: дельтовидные мышцы (рис. 30).
[image: image30.png]



Рис. 30. Упражнение № 6. Жим эспандера перед собой
Проденьте латексную трубку сквозь лямку фиксатора, пристегните ручки (можно использовать манжеты). Лягте на пол ногами к стене. Возьмите ручки эспандера и отодвиньтесь от стены на расстояние легкого натяжения эластичных трубок. В начальном положении руки должны располагаться вдоль тела. На выдохе обеими руками одновременно тяните эспандер по дуговой траектории. На вдохе плавно вернитесь в исходное положение. Задействованные мышцы: средний и передний пучок дельтовидных мышц (рис. 31).
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Рис. 31. Упражнение № 7. Разведение рук в стороны лежа
Проденьте латексную трубку сквозь лямку фиксатора, пристегните карабины латексной трубки к ручке. Лягте на пол ногами к стене. Возьмите ручку эспандера и отодвиньтесь от стены на расстояние легкого натяжения эластичных трубок. Тяните эспандер перед собой до уровня плеч. Старайтесь не сгибать руки в локтях. Упражнение выполняется только за счет дельтовидных мышц (рис. 32).
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Рис. 32. Упражнение № 8. Тяга эспандера перед собой лежа
10. Перевод в группы начальной подготовки спорта лиц с поражением ОДА
Перевод осуществляется, если ребёнок, прошедший подготовку и достигший минимального возраста для зачисления в группы начальной подготовки по избранной дисциплине, выполняет контрольные нормативы в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта.
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