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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта конькобежный спорт (шорт-трек) (далее – Программа)                               

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по конькобежному спорту (шорт-треку) с учетом совокупности                                   

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» (шорт-

трек), утвержденным приказом Минспорта России от 16 ноября 2022г. № 995 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. Содействие полноценному физическому развитию 

обучающихся, сохранению и укреплению их здоровья в процессе занятий шорт-

треком, формирование сборных команд  для участия в соревнованиях  различного 

уровня.  

 

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, представлены в таблице 1 и указываются в соответствии с 

приложением № 1 к ФССП.   

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления и 

перевода в группы 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

5 12 10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Не ограничивается 13 4 

Этап высшего спортивного Не ограничивается 15 1 
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мастерства 

 

 4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки представлен в таблице 2 и указываются в соответствии с 

приложением № 2 к ФССП. 

Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

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 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 
312-416 

520-

728 
728-936 1040-1248 1248-1664 

 

 5. При реализации Программы применяются следующие виды (формы) 

обучения: 

1) учебно-тренировочные занятия: 

- групповая форма выполняется группой спортсменов согласно строгому или 

гибкому плану; 

- индивидуальная форма – запрограммированная, выполняется под 

руководством тренера-преподавателя; 

- запрограммированная форма, выполняется спортсменами самостоятельно; 

- свободная форма, без строгого плана; 

- смешанная форма – комбинация свободной и запрограммированной 

организационных форм. 

2) учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия представлены в таблице 3 и 

указываются в соответствии с приложением № 3 к ФССП. 
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Таблица 3 

N 

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 по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

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

обследования 

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 

 

 

 

3) спортивные соревнования (указываются в соответствии с 

приложением № 4 к ФССП). 

Для каждой возрастной группы система соревнований обучающихся 

формируется на основе календарных планов физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий всероссийского, регионального, муниципального уровней, 

и календаря спортивных соревнований отделения плавания учреждения. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся 

учреждения: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «плавание»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

При реализации Программы учреждение направляет обучающихся, 

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. 

На этапе начальной подготовки контрольными соревнованиями являются 

контрольные срезы, сдача нормативов по общей физической и специальной 

физической подготовке (далее – ОФП и СФП). Отборочными являются 

внутришкольные соревнования. Основными являются муниципальные соревнования 

(любого значения). 

На учебно-тренировочном этапе до трех лет подготовки, контрольными 

соревнованиями являются сдача нормативов по ОФП и СФП, контрольные срезы, 

внутришкольные соревнования. Отборочными являются муниципальные 

соревнования (любого значения). Основными являются соревнования 

межрегионального и регионального уровня. 

На учебно-тренировочном этапе свыше трех лет подготовки контрольными 

соревнованиями являются сдача нормативов по ОФП и СФП, контрольные срезы, 
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внутришкольные, муниципальные соревнования (любого значения). Отборочными 

соревнованиями являются муниципальные и региональные соревнования в 

соответствующей возрастной группе. Основными соревнованиями являются 

соревнования межрегионального и всероссийского уровней. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ) 

контрольными соревнованиями являются сдача нормативов по ОФП и СФП, 

контрольные срезы, внутришкольные соревнования, муниципальные соревнования 

(любого значения). Отборочными соревнованиями являются областные 

соревнования, спартакиады областного уровня. Основными соревнованиями 

являются чемпионат области, Спартакиады всероссийского уровня, соревнования 

межрегионального и всероссийского уровней. 

На этапе высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ) контрольными 

соревнованиями являются сдача нормативов по ОФП, контрольные срезы, 

внутришкольные, муниципальные, областные соревнования (любого значения); 

отборочными соревнованиями являются чемпионаты области, Спартакиады 

областного уровня, соревнования межрегионального уровня; основными 

соревнованиями являются всероссийские и международные соревнования. 

В таблице 4 представлен объем соревновательной деятельности. 

Таблица 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

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 трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Отборочные - 1 4 5 6 6 

Основные - 1 2 3 5 12 

 

         6. Годовой учебно-тренировочный план формируется с учетом пункта 15 

ФССП по виду спорта «конькобежный спорт (дисциплина шорт-трек)», объема 

Программы и соотношения видов спортивной подготовки иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки 

(приложение № 2 и 5 ФССП). 

Годовой учебно-тренировочный план для этапов спортивной подготовки 

представлен в приложении 1 к настоящей Программе. 

Программа рассчитана на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 

учреждении ведется 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 
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планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

учреждение: 

- определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий 

(спортивного сезона), в которых планируется участие обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку; 

- проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут); 

- использует следующие виды планирования: перспективное, ежегодное, 

ежеквартальное и ежемесячное; 

- составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды 

Омской области и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации; 

- формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также календарные 

планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в 

соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-

кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном 

составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, 

включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более); 

- объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском; 

- проводит (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

1) непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

2) непревышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

3) обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы 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 составляет более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят различные виды 

подготовки. 

Структура годичного цикла. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам спортивной 

подготовки происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на 

каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирования нагрузок в 

годичном цикле являются сроки проведения соревнований (контрольные, 

отборочные, основные), система которых для каждого этапа подготовки 

формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных 

соревнований. Начиная с базового этапа многолетней спортивной подготовки 

тренировочные нагрузки, распределяются на два, три или четыре макроцикла. В 

макроцикле выделяются подготовительный, соревновательный и переходный 

периоды. В подготовительном периоде тренировка строится на основе упражнений, 

создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей 

специальной тренировки. Подготовительный период принято делить на два этапа – 

обще-подготовительный и специально-подготовительный.  

Основные задачи общеподготовительного – повышение уровня общей 

физической подготовленности обучающихся, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. Специально-подготовительного – повышение 

специальной работоспособности, где большое внимание уделяется 

совершенствованию соревновательной техники.  

Основной задачей соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности, являющейся сугубо 

индивидуальной и строится в зависимости от функционального состояния пловца, 

уровня его подготовленности, устойчивости соревновательной техники, текущего 

психического состояния, реакции на тренировочные и соревновательные нагрузки и 

т.д. На данном этапе необходимо поддерживать уровень пловца.  

Основная задача переходного периода – полноценный отдых, а также 

поддержание определённого уровня тренированности для обеспечения оптимальной 

готовности к началу очередного макроцикла. 

Структура тренировочного процесса может быть представлена как 

последовательность мезоциклов (средних циклов), состоящих из 3-8 микроциклов. 

Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Тип мезоциклов 

определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются 

втягивающие, базовые и соревновательные.  

С втягивающего мезоцикла начинается годичный макроцикл. Основной его 

задачей является постепенное подведение пловцов к эффективному выполнению 

специфической тренировочной работы путём применения общеподготовительных 

упражнений. Проводятся установочные теоретические занятия, профилактические 

мероприятия.  

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению 

функциональных возможностей пловца, развитию его физических качеств, 

становлению технической и психологической подготовленности. Это главная 
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разновидность мезоциклов в годичном цикле. Соревновательные мезоциклы 

строятся в соответствии с календарём соревнований и отличаются сравнительно 

невысокими по объёму тренировочными нагрузками. В пределах одного мезоцикла 

направленность тренировочного процесса несколько изменяется по микроциклам. 

Идеально макроцикл должен состоять из мезоциклов следующей направленности: 

•·Втягивающий мезоцикл – 2-4 недели;  

•·Аэробный мезоцикл – 2-3недели;  

•·Компенсаторный-тестовый микроцикл – 4-7 дней;  

•·Аэробный-силовой мезоцикл – 2-3 недели;  

•·Компенсаторно-тестовый микроцикл — 4-7 дней;  

•·Мезоцикл концентрации нагрузки (подготовка основной дистанции) – 2-3 

дня;  

•·Соревновательный мезоцикл – 3 недели и более. 

Главные старты не ранее, чем через 14 дней после мезоцикла концентрации 

нагрузки. На период спортивной подготовки в группах ССМ и ВСМ составляются 

индивидуальные планы, в которых определяются задачи на весь планируемый 

период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные 

нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских 

обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха. 

В годовых планах, конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и 

периодам круглогодичной подготовки, конкретизируются планируемые спортивные 

результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо 

изменений прошедшего года. Для оптимизации процесса планирования различных 

этапов многолетней подготовки пловцов, необходимо ориентироваться на четыре 

принципа работы с детьми, подростками, юношами и девушками:  

- принцип направленности к развитию двигательной активности;  

- принцип учёта биологической программы развития физических качеств;  

- принцип соответствия норм физических нагрузок уровню биологической 

зрелости занимающихся;  

- принцип углубленной специализации в период окончания интенсивного 

развития определяющих физических качеств. 

Этап начальной подготовки: Оптимальный возраст для начала 

предварительной спортивной подготовки в плавании составляет 9 лет, для девочек и 

мальчиков. Продолжительность этапа – 2 года. Занятия проходят в группах 

начальной подготовки. У детей в возрасте 9 лет преобладают процессы созревания 

тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается 

морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, 

наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров 

сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. Младший школьный 

возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых 

движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в 

течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому 

разучивание большего количества новых разнообразных движений является 

основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. 

Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в 

дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у 
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детей наблюдается неустойчивое внимание. Для поддержания устойчивого 

внимания следует создавать на занятиях повышенный эмоциональный уровень, 

используя при этом игровые формы ведения урока, оценку действий каждого 

ребенка, метод поощрения. Для детей 9-летнего возраста свойственно конкретно-

образное мышление. Поэтому особенно важным на занятиях является доступный 

для понимания образный показ и наглядный метод объяснения.  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации):  

Оптимальный возраст начала этого этапа для девочек составляет 9-10 лет, для 

мальчиков - 10-11 лет, средняя продолжительность этапа 3-5 лет. Занятия проходят в 

учебно-тренировочных группах. В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко 

увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается увеличением 

уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем 

сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается 

относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего 

увеличения объема внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему 

диаметру магистральных артерий создаются условия, затрудняющие эффективность 

работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки сосудов. Тенденция 

повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, 

отвечающих за доставку кислорода в работающие мышцы (скорость поступления 

кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в 

возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте.  

Несмотря на это, в начале этапа до 10-11 лет у девочек и в 10-12 лет у 

мальчиков имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости 

(суммарного потребления кислорода) и эффективности (скорость плавания на 

уровне порога аэробного и анаэробного обмена) за счет повышения капилляризации 

мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности 

вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной 

работы энергии окисления жиров (процесс стимулируется соматотропным 

гормоном). Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период 

продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место 

у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост 

останавливается.  

В конце этапа базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчиков 12-14 лет 

создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за счет увеличения 

систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания 

(ЖЕЛ, МЛВ), но все-таки еще ограничена способность к длительной работе на 

уровне, близком или равном МПК. Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-

10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-

17 лет), гликолитическая работоспособность почти не возрастает, и проявляются 

низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет 

у девочек и 12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость 

гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов гликогена и как 

следствие этого медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных 

упражнениях.  

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние 

признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность 
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и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно 

соревновательного характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков 

скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции 

движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года 

темпы прироста быстроты снижаются. В 10-12 лет у девочек и в 12-14 лет у 

мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная 

сила, которая до 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими 

темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных 

сокращений. Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 10-14 лет у 

мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение 

уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. 

Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 

лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста 

мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются 

предпосылки для роста скоростно-силовых способностей 

Этап углубленной специализации  

Возраст начала этапа для девочек – 12-14 лет, для мальчиков – 13-15 лет, 

продолжительность этапа - 3-4 года. На возраст начала и завершения этапа 

существенно влияют индивидуальные темпы биологического развития. Подготовка 

проходит преимущественно в группах тренировочного этапа спортивной 

специализации и группах совершенствования спортивного мастерства.  

Особенности возрастного развития девушек 12-16 лет. 

У девушек наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, 

длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела – в 12-13 лет. Важный 

показатель для возрастного развития девушек - возраст первой менструации 

(менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового 

процесса, а прироста массы – через 1,5 года. Происходит окончательное 

формирование пропорций тела. До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная 

мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 

14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. 

Систолический объем крови достигает максимума к 13-14 годам. Пик прироста 

гликолитической мощности и емкости наступает в 13-14 лет. Увеличиваются запасы 

гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для развития 

алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик 

прироста - в конце этапа. Оптимальный период развития максимальной силы – 12-14 

лет. В течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в 

связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой 

выносливости замедляются. На протяжение всего этапа специальная силовая 

выносливость возрастает практически равномерно.  

В начале – за счет увеличения «запаса силы», в последующем – за счет 

повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. 

Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет (за счет 

«запаса силы» и совершенствования гликолитического и алактатного механизма 

энергообеспечения).  

Особенности возрастного развития юношей 13-17 лет. 
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Высокие темпы увеличения длины тела сохраняются до 16-17 лет, массы тела 

– до 17-18 лет. Пик прироста массы тела – 14-15 лет; с ним совпадает пик 

увеличения массы сердечной мышцы. Наиболее высокие темпы прироста аэробной 

мощности (МПК) и скорости плавания на уровне ПАНО отмечаются в 14-15 лет. 

Высокие темпы прироста МПК сохраняются до 16 лет, индивидуальный максимум 

аэробной мощности достигается к 17-18 годам. Относительный показатель МПК 

стабилизируется и даже может снижаться из-за интенсивного увеличения мышечной 

массы. В результате естественного биологического развития происходит быстрое 

увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются 

благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей 

параллельно с развитием максимальной силы и скоростно-силовых способностей. 

Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста 

мышечной массы. Благоприятный период для целенаправленного развития 

начинается с 15-16 лет. Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости 

регистрируются в период с 13 до 16 лет (по мере увеличения функциональной 

производительности и «запаса силы»). Для скоростно-силовых способностей 

высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет 

(наиболее эффективное развитие - параллельно с развитием гликолитической и 

алактатной мощности).  

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

представлено в таблице 5 и указывается в соответствии с приложением № 5 

ФССП. 

Таблица 5 

  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 
До года Свыше года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
47 - 61 39 - 51 38 - 44 32 - 42 20 - 28 10 - 15 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

18 - 24 27 - 35 26 - 33 32 - 42 32 - 40 40 - 50 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

1 - 2 1 - 3 3 - 4 3 - 4 5 - 6 6 - 10 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
17 - 21 17 - 21 19 - 23 17 - 21 17 - 23 17 - 24 
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5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

- - 5 - 7 5 - 7 9 - 13 10 - 14 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика  
0,5 - 1 1 - 3 3 - 4 5 - 6 5 - 6 5 - 6 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1 - 3 1 - 3 2 - 4 2 - 4 4 - 6 4 - 6 

     

     

 7. Календарный план воспитательной работы представлен в приложении 2 к 

настоящей Программе. 

 Главные задачи в занятиях с обучающимися учреждения – развитие у 

спортсменов гражданственности и патриотизма, воспитание высоких моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия, 

нравственное воспитание, нейтрализация неблагоприятного влияния спорта на 

личностные качества и усиление положительного воздействия спорта. 

Воспитательная работа с шорт-трекистами направлена на воспитание 

гармонично развитого человека, активной, целеустремленной личности, 

обладающим духовным богатством и физическим совершенством. В условиях 

учреждения это взаимосвязано с формированием таких черт характера и 

взаимоотношений, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, 

многолетнюю тренировочную работу и достижение наивысших спортивных 

результатов. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной учебно-тренировочной 

деятельности происходит за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом 

на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так 

и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним, представлен в приложении 3 к настоящей Программе. 

В соответствии с частью 2 статьи 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 

г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 

проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до 

них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, 

об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
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Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену 

во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 



14 

 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещена на информационном стенде учреждения, 

осуществляющего спортивную подготовку. Актуализирован раздел «Антидопинг» 

на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт 

РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним приведен в приложении 3 к настоящей Программе. 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

Представленная программа имеет цель подготовить не только спортсменов 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 

конькобежного спорта, правила поведения на льду и вне его, а также начинающих 

судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со 

спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в 

дальнейшем. 

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. 

Привитие инструкторских и судейских навыков начинается с первого года 

занятия в тренировочных группах. Формы проведения занятий: беседы, семинары, 

самостоятельное изучение литературы, практические занятия. 

На этапе ТГ-1 спортсмены должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений. 

На этапе ТГ- 2 необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за 

выполнением упражнений другими спортсменами, находить ошибки в технике 

выполнения ими отдельных приемов. Занимающиеся должны уметь составить 

конспект занятий и провести вместе с тренером разминку в группе. 

Необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением 

упражнений другими, находить ошибки в технике выполнения ими отдельных 
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приемов. Занимающиеся должны уметь составить конспект занятий и провести 

вместе с тренером разминку в группе. Следить за соблюдением правил техники 

безопасности в группе. 

Постепенно занимающиеся должны шире привлекаться в качестве 

помощников при проведении разминки, при разучивании отдельных приемов с 

юными спортсменами младших возрастов. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения и проверки знаний правил соревнований, 

привлечением занимающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей в своей и других группах. Во время проведения 

контрольных соревнований спортсмены знакомятся с документацией - стартовым 

протоколом, регламентом, итоговым протоколом и т.д. 

На четвертом и пятом годах обучения ТГ-4 и ТГ-5 спортсмены должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по 

заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, 

помогать тренеру в разучивании отдельных упражнений и приемов с юными 

спортсменами младших возрастных групп. По судейской практике спортсмены 

должны знать основные правила соревнований, вести протокол соревнований, уметь 

выполнять обязанности секретаря, секундометриста. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Занимающиеся уровня совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства регулярно привлекаются в качестве помощников тренеров 

для проведения тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах НП и 

ТГ. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической 

подготовке, по основным техническим элементам и приемам. Спортсмены в группах 

ССМ и ВСМ должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных 

тренировочных приемов, правильно вести дневник тренировок, регистрировать 

объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к 

проведению занятий и соревнований. Спортсмены в группах ССМ и ВСМ должны 

хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству в 

городских и областных соревнованиях, должны уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы и в районе. 

На третьем году тренировок спортсмены выполняют необходимые требования 

для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

Таблица 6 

Виды практических заданий Сроки реализации  

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

- овладение принятой в избранном виде спорта терминологией и 

упражнениями, изучение правил соревнований 

Устанавливаются в 

соответствии с 
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- получение представления об основах методики подготовки 

спортсменов массовых спортивных разрядов и проведении занятий 

оздоровительной направленности. 

- приобретение практических навыков работы в качестве помощника 

тренера, обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря 

- самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного 

занятия. 

- ведение дневника самоконтроля тренировочных  занятий. 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

- самостоятельное проведение занятий по физической подготовке 

- обучение основным техническим элементам и приемам 

- составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 

- подбор упражнений для совершенствования техники передвижения в 

лыжных гонках.  

- формирование представления о ведении методической документации 

(годового плана-графика, недельного плана, конспекта тренировочных 

занятий и др.), регистрации спортивных результатов в различных видах 

соревнований, тестировании 

- организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под 

руководством тренера. 

- судейство соревнований в физкультурно-спортивных организациях 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

          

 10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств   

 Совместная работа врача и тренера – основа эффективности тренировочного 

процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: отбор, допуск к 

тренировочным занятиям и соревнованиям, предупреждение и выявление 

заболеваний и травм, своевременное выявление и устранение переутомления, 

контроль переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль 

режима подготовки (тренировки, отдыха, питания, условий жизни, состояния мест 

занятий, личной гигиены и др.). При этом используются как медико-биологические, 

так и педагогические методы наблюдений и исследований, результаты которых 

необходимо постоянно сопоставлять и анализировать. В результате комплексно 

оценивается состояние спортсмена, определяется эффективность режима и 

методики тренировки, осуществляется качественное управление тренировочным 

процессом. 

Комплексная методика обследования включает в себя клинические данные 

плановых диспансерных обследований, текущего контроля функционального 

состояния физиологических систем, лечебно-профилактической работы, 

восстановительных мероприятий на всех этапах подготовки. Целесообразно 

проводить диспансерное обследование перед соревновательным периодом и после 

его окончания. При диспансерном обследовании следует проводить беседу со 

спортсменом о перенесенных заболеваниях, режиме тренировок, самочувствии; 

антропометрические измерения; осмотр врачами-специалистами; функциональные 

исследования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; лабораторные анализы 
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крови и т.п. В заключении дается оценка состояния здоровья, физического развития, 

функционального состояния, выявляются лимитирующие факторы, способные 

препятствовать повышению физических нагрузок и успешному выступлению в 

соревнованиях.  

Углубленные медицинские обследования (УМО) являются важным разделом 

комплексного контроля. Помимо общепринятых врачебных обследований, УМО 

включают в себя обследование различных сторон подготовленности спортсменов. 

Программа УМО для конькобежцев высокой квалификации состоит из медицинских 

обследований у врачей-специалистов: хирурга, терапевта, невропатолога, 

офтальмолога, дерматолога, отоларинголога и др., а также специальной части 

обследований, разработанной применительно к специфике конькобежного спорта. В 

обследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками, чаще всего на 

велоэргометре. 

Для определения особенностей реакции на тестирующую нагрузку до и после 

работы регистрируются показатели функционального состояния сердечно-

сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, центральной и вегетативной 

нервной системы и др. 

В ступенчатых тестах во время работы регистрируется ЧСС, исследуется 

функция внешнего дыхания и газообмен, производится забор крови для определения 

концентрации молочной кислоты на каждой степени нагрузки. В период 

восстановления, как правило, регистрируются кислородный долг, динамика ЧСС и 

АД, определяется концентрация лактата. Далее насчитываются показатели, 

характеризирующие мощность, емкость и экономичность функционирования 

окислительной, лактацидной и фосфогенной систем энергообеспечения. 

Основной задачей УМО является получение наиболее полной и всесторонней 

информации о состоянии здоровья, уровня общей и специальной 

работоспособности.  

Текущие обследования проводятся тренером, врачом на тренировочных 

сборах и служат для получения оперативной информации о технико-тактических 

действиях спортсменов в тренировках, функциональном состоянии и переносимости 

нагрузок с целью их более точной индивидуализации и повышения эффективности 

тренировочного процесса, выбора средств и методов тренировки в текущем 

тренировочном цикле. Особое внимание обращается также на определение текущего 

неврологического статуса спортсмена. 

Данные медицинских наблюдений на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства являются неотъемлемой частью 

общей системы управления тренировочным процессом. 

Методы организации медико-биологического обследования 

В физкультурно-спортивной деятельности сложилась система медико-
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биологических методов исследования:   

1) органов - сердца, легких, желудка, головного мозга и т. д.;  

2) систем - костно-мускульной, пищеварения, дыхания, кровообращения, 

нервной деятельности, нейрогуморальной регуляции;  

3) организма человека в целом.  

По целям использования медико-биологические методы исследования 

подразделяются на: 

Диагностические – методы исследования состояния организма;  

Прогностические – методы исследования возможных результатов, 

последствий физкультурно-спортивной деятельности;  

Реабилитационные – методы функционального восстановления систем 

организма после предельных и запредельных физических и психологических 

нагрузок.  

Они необходимы при отборе детей в тот или иной вид спорта, определении их 

пригодности к различным видам физической деятельности.  

По характеру использования медико-биологические методы исследования 

подразделяются на группы методов, по которым определяется уровень физического 

развития человека, исходя из таких показателей, как рост, масса тела, жизненная 

емкость легких (ЖЕЛ), частота сердечных сокращений (ЧСС), сила мышц рук, ног, 

становая сила. Медико-биологические методы исследования используются при 

оценке общей физической подготовленности человека к различным видам 

деятельности, что служит основой определения его предрасположенности к тому 

или иному виду физкультурной деятельности, спорта.  

Медико-биологические методы исследования позволяют определить динамику 

развития организма человека в процессе физкультурно-спортивной деятельности; 

выявить природные механизмы формирования и совершенствования двигательных 

умений и качеств, их приспособление к физическим, и психическим нагрузкам; 

узнать о функциональных возможностях организма, механизмах их использования и 

мобилизации в процессе физкультурно-спортивной деятельности.  

Медико-биологические показатели служат основой определения физических 

нагрузок, интенсивности тренировочного и соревновательного процессов. Они 

позволяют контролировать физкультурно-спортивную деятельность с тем, чтобы 

она не причиняла вреда здоровью, а способствовала его укреплению, помогала 

разумно строить тренировочный процесс и определяла необходимость физического 

и психического отдыха человека.  

По используемому инструментарию медико-биологические методы 

исследования делятся на органометрические (визуальные, тактильные) и 

исследования с помощью приборов (антропометрия, спирометрия, динамометрия, 

пульсометрия, электрокардиограммирование, электромиограммирование, 

эдектроэнцефалограммирование).  
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Большое значение имеет метод биотелеметрии (измерение природных 

процессов, происходящих в организме человека, без непосредственного контакта с 

ним). Это дает возможность исследовать организм в его естественном 

функционировании, а также в напряженной динамической обстановке.  

Запрещается:  

1) использовать те методы исследований, которые могут нанести вред 

человеку;  

2) проводить эксперименты на живых людях без их согласия;  

3) использовать препараты и упражнения, которые могут нанести вред 

здоровью человека. 

Использование медико-биологических методов исследований в физической 

культуре и спорте должно отвечать общенаучным требованиям: объективности, 

проверяемости, возможности повторения результатов. Специальными принципами 

их применения считается единство функционального и структурного изменений в 

организме человека. В спортивной деятельности важным является принцип 

упражняемости, т.е. систематическое повторение двигательных актов. Тренировка 

ведет к функциональным и структурным изменениям в организме человека (рост 

мышечной массы, утолщение костей).  

В современном спорте без применения медицинских препаратов человеческий 

организм не способен выдерживать интенсивные и продолжительные физические и 

психологические нагрузки. Поэтому создаются новые направления в научно-

технических и медицинских центрах для решения проблемы повышения 

эффективности тренировочной деятельности спортсменов, развития и 

совершенствования физкультурно-оздоровительных услуг. 

Применение восстановительных средств 

Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия, которые делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном 

построении тренировки остальные средства восстановления оказываются 

неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное, 

способствующее стимуляции восстановительных процессов построение каждого 

тренировочного занятия, рациональное построение тренировок и на отдельных 

этапах тренировочного цикла. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 

требования к режиму дня, труда и отдыха, питания. Необходимо обязательное 

соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, 

оборудованию, инвентарю. 

Особое место гигиенических средств восстановления надо учитывать в 

учебно-тренировочной работе летних спортивно-оздоровительных лагерей. 
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Психологические средства. Обучение приемам психорегулирующей 

тренировки обучают квалифицированные психологи. Однако в спортивных школах 

возрастает роль тренера в управлении свободным временем занимающихся, в 

снятии эмоционального напряжения (эти факторы оказывают значительное влияние 

на характер и течение восстановительных процессов). Важное значение имеет 

определение психологической совместимости спортсменов. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя 

рациональное питание, витаминизацию, физические средства восстановления. При 

организации питания на сборах необходимо руководствоваться принципами 

сбалансированного питания. Дополнительное введение витаминов осуществляется в 

весенне-зимний период, а также в период напряженных тренировок. Во избежание 

интоксикации прием витаминов целесообразно начинать в дозе, не превышающей 

половины суточной потребности. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 

используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств 

восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. В спортивной практике широко используются различные 

виды ручного и инструментального массажа (подводный, вибрационный), душ, 

ванны, сауна, локальные физиотерапевтические методы воздействия (гальванизация, 

ионофорез, соллюкс и т.п.), локальные баровоздействия, электростимуляция и др. 

Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению 

реактивности организма, поэтому для детей школьного возраста в течение дня не 

следует применять более одного сеанса с одной процедурой. Средства общего 

воздействия (массаж, ванны, сауна) целесообразно назначать не чаще 1-2 раз в 

неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 

осуществляются под его наблюдением. 

Средства восстановления используются при снижении спортивной 

работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В 

тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется 

естественным путем, дополнительные средства могут привести к снижению 

тренировочного эффекта и ухудшению тренированности. В группах начальной 

подготовки и учебно-тренировочных группах следует избегать применения медико-

биологических средств. 

В группах начальной подготовки общий объем нагрузки сравнительно 

небольшой, поэтому восстановление работоспособности происходит главным 

образом естественным путем. Для данного этапа подготовки наибольшее значение 

имеют педагогические средства восстановления, которые предусматривают 

оптимальное построение педагогического процесса, рациональное сочетание игр, 

упражнений и интервалов отдыха в тренировочных занятиях. Все это создает 
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условия благоприятному протеканию восстановительных процессов. Из 

дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение гигиенического душа, а также водных процедур закаливающего 

характера. Витаминизация должна проводиться с учетом возрастных и сезонных 

особенностей, а также количества витаминов, поступающих в пищевой рацион. В 

плане психологического восстановления рекомендуется частая смена 

тренировочных средств и проведение занятий, когда это возможно, в игровой 

форме. 

Тренировочные группы. С ростом тренировочных нагрузок в тренировочных 

группах в полном объеме следует применять педагогические средства 

восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и соответствие ее объема 

и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена. Необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла, где особое внимание следует уделять 

индивидуальной переносимости нагрузок. В качестве критериев переносимых 

нагрузок могут служить объективные ощущения, а также объективные показатели 

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

психологических средств восстановления используются педагогические методы: 

внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Медико-

биологические средства восстановления включают: гигиенический душ, все виды 

массажа, витаминизацию, физиотерапию, гидротерапию, русскую парную баню, 

сауну и т.д. 

Группы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. С ростом объема специальной физической подготовки и количества 

соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма. 

Особое внимание при применении педагогических средств восстановления должно 

быть уделено чередованию упражнений различного характера и направленности с 

тем, чтобы не вызывать перегрузки мышечных групп и функциональных систем, 

чередованию тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. Из дополнительных 

средств следует применять ванны, парную и суховоздушные бани, спортивный 

массаж, витаминизацию. Из психологических средств восстановления 

рекомендуется применять аутогенные тренировки, организацию культурного досуга, 

создание хороших бытовых условий, активный отдых - бассейн, велосипед, 

прогулки на лыжах и т.д. Комплексное использование разнообразных 

восстановительных средств в полном объеме (для этапов ССМ и ВСМ необходимо 

после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде). 
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Таблица 7 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
Начальная подготовка (до года, свыше года) Сроки 

реализац

ии 
Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течение дня и 

цикла подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

В течении 

всего 

периода 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 (до трех лет, свыше трех лет) 

 

Перед учебно-

тренировочным 
занятием, 

соревнованием 

Мобилизация готовности к 

нагрузкам, повышение 
эффективности 

тренировки, разминка, 

предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и соответствие 

ее объема и интенсивности 

ФССП 

Упражнения на 

растягивание. Разминка. 
Массаж.  

Искусственная активация 

мышц.  

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. 

10-20 мин. 
5-15 мин. (разминание 

60%)  

 

3 мин. саморегуляция 

В течении 

всего 
периода 

Во время учебно-

тренировочных 

занятий, 

соревнований 

Предупреждение общего, 

локального утомления, 

перенапряжения 

Чередование тренировочных 

нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 
массаж в сочетании с 

классическим 

(встряхивание, разминание) 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе тренировки 

3-8 мин. 

 

3 мин. саморегуляция 

 

В течении 

всего 

периода 

 
 

 

Сразу после 

учебно-

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление фукнции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, 

контрастный душ 

8-10 мин. В течении 

всего 

периода 

Через 2-4 часа 

после 
тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительных 
процессов 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины. 
Душ теплый/умеренный 

холодный/теплый 

8-10 мин. 

 
5-10 мин. 

В течении 

всего 
периода 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

свободные от 

тренировок дни 

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений. 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок. 

Профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

В течении 

всего 

периода 

После 
микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 
психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок 

Упражнения ОФП 
восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 
тренировка 

После 

восстановительной 

тренировки 

В течении 
всего 

периода 
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Таблица 8 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств на этапах ССМ и ВСМ 
№ 

п/п 

Средства и мероприятия Сроки реализации  

1.  Педагогические  

 - варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и 

циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха 

и расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с 

большими нагрузками иной направленности); 

- рациональная динамика нагрузки в различных  структурных 

образованиях; 

- планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов;  

- рациональная организация режима дня. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

развития 

адаптационных 

процессов 

Психологические 

2.  - аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат. 

В течение всего 

периода реализации 

программы с учетом 

психического 

состояния спортсмена 

Медико-биологические 

3 рациональное питание: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, 

микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

физиотерапевтические  методы: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и 

гидромассаж); 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- аппаратная физиотерапия; 

- бани; 

- кинезиотерапия. 

В течение всего 

периода реализации 

программы 
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III. Система контроля 

11.  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: 

11.1 . На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «конькобежный спорт»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

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

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «конькобежный 

спорт» 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 

«конькобежный спорт»; 

- 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 первом, втором  

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. 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 «конькобежный 

спорт»; 

- 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 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

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 звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 
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- 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. 

12. 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. 

Контроль за соблюдением учреждением, осуществляющим спортивную 

подготовку, федеральных стандартов спортивной подготовки осуществляются в 

порядке, установленном приказом Минспорта России от 16.08.2013 № 636 «Об 

утверждении порядка осуществления контроля за соблюдением организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной 

подготовки» (зарегистрирован Минюстом России 31.10.2013, регистрационный № 

30281). Организацию контроля за процессом спортивной подготовки, а также 

реализацией дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

рекомендуется осуществлять в соответствии с локальными нормативными актами 

организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо нормативными 

правовыми актами публично-правовых образований в пределах своих компетенций. 

Общероссийские спортивные федерации и вправе осуществлять 

общественный контроль за соблюдением учреждением, осуществляющим 

спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной подготовки по 

соответствующим видам спорта в соответствии с пунктом 2 Порядка, 

утвержденного приказом Минспорта России от 16.08.2013 № 636 «Об утверждении 

порядка осуществления контроля за соблюдением организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку, федеральных стандартов спортивной 

подготовки».  

В целях данной Программы под внутренним контролем понимается 

организация непосредственно самой организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку, системы контроля за реализацией требований федеральных стандартов 

спортивной подготовки и дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки (далее – внутренний контроль) в целях обеспечения необходимого 

качества и эффективности процесса спортивной подготовки, направленного на 

совершенствование спортивного мастерства спортсменов, реализацию 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки.  

Внутренний контроль, включающий в себя анализ и оценку организации, 

обеспечения, проведения, содержания и эффективности учебно-тренировочного 

процесса, рекомендуется осуществлять как до начала учебно-тренировочных 

занятий, в процессе их проведения, так и после завершения учебно-тренировочных 

занятий. 
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Задачи внутреннего контроля.  

Рекомендуется определять следующие задачи внутреннего контроля: 

- установление соответствия содержания учебно-тренировочных занятий этапу 

подготовки спортсменов, планам подготовки, дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта; 

- содействие методически правильному планированию учебно-тренировочных 

занятий с целью формирования спортивного мастерства спортсменов;  

- своевременное предупреждение неблагоприятных воздействий на организм и 

психологию спортсменов, связанных с нарушениями методических и санитарно-

гигиенических правил организации, обеспечения и осуществления учебно-

тренировочного процесса;  

- оценка уровня методической подготовленности тренерско-

преподавательского состава организаций, а также профессиональной компетенции 

медицинского персонала;  

- оценка уровня спортивной подготовленности спортсменов и их физического 

развития; 

- выявление, обобщение и распространение передового опыта организации, 

обеспечения и ведения спортивной подготовки в организациях, осуществляющих 

спортивную подготовку.  

Периодичность проведения внутреннего контроля.  

Внутренний контроль может быть эффективным, когда является 

систематическим, объективным и сочетается с оказанием методической помощи 

(любые замечания целесообразно делать только после проведения учебно-

тренировочного занятия или мероприятия, при этом не рекомендуется делать их в 

присутствии спортсменов и сторонних лиц).  

Проверки качества и эффективности организации и ведения спортивной 

подготовки могут быть плановыми (отражаемыми в годовом и месячном планах 

работы организации, осуществляющей спортивную подготовку, график которых 

проведения доводится до сведения тренеров-преподавателей) и внеплановыми.  

Рекомендуется организовывать проверку и оценку деятельности каждого 

тренера-преподавателя не менее шести раз в течение календарного года 

(проверяется работа с каждой группой, внесенной в тарификационный список 

тренера-преподавателя, при этом проверку предлагается осуществлять в разные дни 

недели на основании утвержденного расписания учебно-тренировочных занятий для 

ее объективности).  

Организация внутреннего контроля.  

Общую организацию внутреннего контроля предлагается возложить на 

руководителя учреждения, осуществляющего спортивную подготовку, 

непосредственный контроль – на его заместителей по направлениям работы, 

руководителя отделения, старших инструкторов-методистов (инструкторов-

методистов), медицинских работников (в форме врачебно-педагогических 

наблюдений), а также иных должностных лиц в соответствии с их полномочиями.  

Руководителю отделения, специалистам учреждения, осуществляющего 

спортивную подготовку, в должностные обязанности которых входят 

осуществление функций контроля, рекомендуется осуществлять внутренний 

контроль по следующим показателям:  
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- комплектование групп (отделений) организации, осуществляющей 

спортивную подготовку; 

- оценка количественного и качественного состава спортсменов; 

- посещаемость обучающимися спортсменами учебно-тренировочных занятий 

в соответствии с расписанием, утвержденным директором учреждения, 

осуществляющего спортивную подготовку;  

- соблюдение закрепления тренеров-преподавателей за группами спортсменов 

и установленной им учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнение спортсменами требований дополнительной образовательной 

программ спортивной подготовки, качество знаний, навыков и умений по избранной 

спортивной специализации (выполнение контрольно-переводных нормативов). 

- плановых заданий и планируемого спортивного результата;  

- уровень физической подготовленности спортсменов;  

- содержание и эффективность учебно-тренировочных занятий;  

- соответствие документации, разрабатываемой тренером-преподавателем на 

учебно-тренировочное занятие или на цикл учебно-тренировочных занятий, и 

утвержденных планов подготовки по реализации в организации соответствующей 

программы;  

- соответствие методических принципов и приемов, реализуемых и 

применяемых тренерами-преподавателями в ходе учебно-тренировочных занятий, 

современным методикам и технологиям;  

- соблюдение правил техники безопасности и охраны труда, санитарно-

гигиенических требований при подготовке и проведении учебно-тренировочного 

процесса, а также мер по профилактике и предотвращению спортивного 

травматизма;  

- наличие и качество медицинского обеспечения спортивной подготовки;  

- содержание и результаты спортивной подготовки; 

- антидопинговые мероприятия.  

Обсуждение результатов внутреннего контроля целесообразно проводить в 

присутствии представителей руководства учреждения, осуществляющего 

спортивную подготовку, соответствующих специалистов.  

Результаты внутреннего контроля предлагается фиксировать в 

соответствующих журналах внутреннего контроля учебно-тренировочного процесса 

и журналах учета групповых занятий в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки указываются с учетом приложений № 6-9 в 

ФССП. 

Уровень спортивной квалификации обучающихся, проходящих 

спортивную подготовку, по годам и этапам подготовки, указываются с учетом 

приложений № 7-9 в ФССП. 

Сдача контрольно-переводных нормативов – это объективная оценка уровня 

освоения обучающимися настоящей Программы по плаванию, соотнесение этого 

уровня с требованиями к уровню подготовки обучающихся, определенных в 

Программе соответствующей направленности и года подготовки. 

Задачи: 
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- анализ полноты реализации программы спортивной подготовки; 

- выявление степени сформированности практических умений и навыков 

обучающихся в избранном виде спорта или направленности; 

- выявление причин, способствующих или препятствующих полноценной 

реализации Программы; 

- внесение необходимых коррективов в содержание и методику тренерско-

преподавательской деятельности. 

Сдача контрольно-переводных нормативов обучающимися учреждения 

проводится 1-2 раза в год, итоговая аттестация обучающихся проводится по 

окончанию этапа подготовки. 

Сдача контрольно-переводных нормативов по общей и специальной 

физической подготовке проводится в один или два дня, а также могут быть 

разделены на два экзамена и проводится в разные сроки. Сроки и форма проведения 

контрольно-переводных нормативов устанавливаются на тренерском совете, исходя 

из учебно-тренировочного плана, годового календарного плана-графика. 

Сдача контрольно-переводных нормативов основывается на индивидуальном 

подходе к каждому обучающемуся. При сдаче учитывается динамика развития 

обучающегося за весь период подготовки по Программе. 

К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, завершившие подготовку в 

рамках дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

полностью выполнившие учебно-тренировочный план и успешно сдавшие 

контрольно-переводные нормативы, за исключением случаев, оговоренных в Уставе 

учреждения. 

Критерии оценки уровня подготовки обучающихся: 

- соответствие уровня развития практических умений и навыков 

обучающимися программным требованиям; 

- качество выполнения практического задания; 

- выполнения спортивных разрядов; 

- результаты выступлений на соревнованиях различного уровня; 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности обучающихся. 

Оценка, оформление и анализ результатов сдачи контрольно-переводных 

нормативов. 

1. Результаты сдачи контрольно-переводных нормативов фиксируются в 

протоколах сдачи контрольных нормативов, которые являются отчетными 

документами и хранятся в учреждении.  

2. В протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП, 

напротив каждого обучающегося указывается достигнутый результат (количество 

раз, метры, секунды и т.д.).  

3. При успешной сдаче всех контрольно-переводных нормативов рейтинг 

обучающихся формируется по результатам набранных очков на контрольной 

дистанции на время. 

4. Допускается невыполнение одного из нормативов при переводе на 

следующий этап спортивной подготовке. В случае невыполнения разрядных 

требований на учебно-тренировочном этапе, допускается зачисление и перевод 
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обучающихся на данном этапе с более низким спортивным разрядом по решению 

тренерского совета (до 8 человек). 

5. Если обучающийся не выполняет три и более норматива, предусмотренных 

для перевода на этап спортивной подготовки, он отчисляется из учреждения. 

6. Результаты сдачи контрольно-переводных нормативов обучающимися 

анализируются и рассматриваются на тренерском совете учреждения. 

7. Результаты сдачи контрольно-переводных нормативов обучающимися 

являются основанием для их перевода на следующий год спортивной подготовки, 

решения вопроса о переводе на спортивно-оздоровительный этап или отчисления из 

учреждения. 

8. Обучающимся, закончившим спортивную подготовку в учреждении на 

любом этапе спортивной подготовки, выдается зачетная книжка, копия приказа о 

выполнении спортивного разряда и справка о прохождении спортивной подготовки 

в учреждении. 

9. Обучающийся, заболевший в период сдачи контрольно-переводных 

нормативов, при наличии медицинской справки, при удовлетворительных 

промежуточных результатах освоения программы (входной, промежуточный, 

предварительный контроль), условно переводится на следующий год спортивной 

подготовки на основании решения тренерского совета. Перенос сроков проведения 

сдачи контрольно-переводных нормативов допускается с учетом позиции с 

регионального центра спортивной подготовки. 

10. По заявлению родителей (законных представителей), обучающемуся 

предоставляется право досрочной сдачи контрольно-переводных нормативов в 

случае возникновения особых обстоятельств (досрочный отъезд и др.) при условии 

предоставления подтверждающих документов. Решение о досрочной сдаче 

контрольно-переводных нормативов принимается тренерским советом. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам 

и этапам спортивной подготовки в приложении №5 к настоящей программе. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «конькобежный спорт» (шорт-трек) 

 

     14. Основной целью учреждения, осуществляющего реализацию 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по 

конькобежному спорту (дисциплина шорт-трек), является обеспечение 

целенаправленной подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Омской области по олимпийскому виду спорта шорт-трек, участие в 

обеспечении подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации по шорт-треку, выполнение обучающимися учреждения 

отборочных нормативов для участия в чемпионатах России, первенствах России 

среди юношей и девушек, юниоров и юниорок, финале Кубка России. Выполнение 

отборочных нормативов для участия в составе сборной команды Омской области во 

всероссийских соревнованиях. В связи с чем, для ее достижения на каждом этапе 

обеспечивается решение конкретных задач. Учреждение соответствует всем 
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условиям для реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по конькобежному спорту (дисциплина шорт-трек). 

Задачи Программы: 

- организация учебно-тренировочного, методического и воспитательного 

процессов, направленных на осуществление разносторонней физической и 

специальной спортивной подготовки, укрепление здоровья и личностное развитие 

обучающихся (далее спортсмены); 

- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва, в 

подготовке спортсменов высокого класса. 

          Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

          В методической части настоящей Программы определена направленность 

тренировочного процесса по годам спортивной подготовки с учетом сенситивных 

(благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Для каждого этапа 

многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. 

Описаны средства и методы врачебного - педагогического контроля, 

воспитательной работы и психологической подготовке, инструкторской и судейской 

практике и т.д. Дана классификация основных восстановительных средств и 

мероприятий. 

 На протяжении всего периода обучения в спортивной школе 

обучающиеся проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых 

решается ряд задач в соответствии с возрастом и уровнем физического развития. 

Общая направленность многолетней подготовки юных спортсменов от этапа к этапу 

следующая:  

- постепенное спортивная подготовка технике бега на коньках по прямой и 

повороту, и ее совершенствование на базе роста физических и психических 

возможностей;  

- планомерное прибавление вариативности бега на коньках с использованием 

изменения ресурсов поворотов, количества шагов в повороте и на прямой, скорости 

пробегания и длины отрезков;  

- переход от общеподготовительных средств к более специализированным для 

шорт-трековика; 

- увеличение количества соревнований и пробегаемых дистанций;  

- увеличение объема тренировочных нагрузок;  

- повышение интенсивности тренировочных нагрузок;  

- сохранение здоровья занимающихся; 

-использование восстановительных средств поддержания физической 

работоспособности.  

 Представленные ориентировочные объемы учебно-тренировочной 

нагрузки в условиях спортивной школы показывают, что с увеличением общего 
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годового объема часов изменяется по годам соотношение времени на различные 

виды подготовки.  

Теоретическая подготовка 

Основы совершенствования спортивного мастерства  

Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по критериям 

эффективности, стабильности, вариативности и экономичности двигательных 

действий конькобежцев. Анализ индивидуальных особенностей физической 

подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства и методы 

совершенствования технического мастерства и двигательных способностей 

конькобежцев на этапах подготовительного и соревновательного периодов.  

Основы методики тренировки  

Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке 

конькобежцев по величине, интенсивности и направленности физиологического 

воздействия. Методические особенности развития и поддержания уровня общей и 

специальной выносливости, силовых, скоростных и координационных способностей 

на различных этапах годичного цикла подготовки квалифицированных 

конькобежцев. Особенности управления тренировочным процессом. 

Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов 

подготовки конькобежцев различной квалификации.  

Анализ соревновательной деятельности  

Особенности соревновательной деятельности конькобежца. Индивидуальная оценка 

реализации технико-тактического мастерства и уровня физической 

подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении сезона. 

Основные аспекты соревновательной подготовки.  

Основы комплексного контроля в системе подготовки конькобежцев  

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 

деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в 

стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного 

контроля физической подготовленности и функционального состояния 

квалифицированных конькобежцев. Анализ индивидуальной динамики результатов 

врачебно-педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле 

подготовки.  

Восстановительные средства и мероприятия  

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 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 и адаптогены. 



33 

 

Особенности применения различных восстановительных средств на этапах 

годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочного сбора.  

Проблемы допинга в спорте  

Профилактика применения допинга среди спортсменов: характеристика допинговых 

средств и методов; международные стандарты для списка запрещенных средств и 

методов; международные стандарты для терапевтического использования 

запрещенных субстанций.  

Антидопинговая политика и ее реализация: Всемирный антидопинговый кодекс и 

его характеристика; антидопинговые правила и процедурные правила 

допингконтроля; руководство для спортсменов. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП), способствующая всестороннему развитию 

физических качеств и приобретению разнообразных двигательных навыков, служит 

фундаментом для совершенствования спортивного мастерства.  

Физическая подготовка направлена на разностороннее воспитание физических 

способностей, которые так или иначе обуславливают успех в спортивной 

деятельности, являясь фундаментом специальной физической подготовки. Эта 

сторона подготовки имеет большое значение на начальных этапах спортивного 

совершенствования. Она должна повышать общий уровень функциональных 

возможностей организма путем воспитания работоспособности.  

Высокие достижения в многоборье зависят от нескольких обобщенных факторов, 

определяющих спортивную работоспособность. К числу важнейших относятся: 

высокий уровень аэробных и анаэробных энергетических возможностей, скоростно-

силовой подготовленности и технического мастерства, а также фактор 

специфических способностей конькобежцев, обусловливающий эффективность 

работоспособности в непривычном положении – посадка конькобежца.  

Упражнения для развития быстроты  

Общеразвивающие упражнения, выполняемые с максимальной быстротой, 

повторный бег с хода и со старта на дистанциях от 10 до 50 м, эстафетный бег и с 

гандикапом, спортивные игры (баскетбол, футбол на уменьшенном поле и т.п.), бег 

в гору и с горы, бег за лидером, старты из различных положений (спиной вперед, 

правым и левым боком).  

Увеличение мышечной массы  

Задачи: повышение способности в проявлении силы, повышение силовой 

выносливости, улучшение подвижности суставов и эластичности мышц. 

Упражнения с отягощениями (штанга, гири, гантели, эспандер, амортизаторы, жим 

стоя и лежа, рывок, толчок, приседания, наклоны, повороты, выпрыгивания, 

упражнения с набивными мячами, метания. Упражнения с преодолением 

собственного веса и веса партнера: отжимание из упора лежа, подтягивание на 
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высокой перекладине, приседания на одной и двух ногах, лазанье по канату, шесту, 

лестнице, упражнения в парах. 33 Прыжковые упражнения: с ноги на ногу, на одной 

ноге и на двух, прыжки в сторону, назад, выпрыгивания с одной и двух ног, прыжки 

в длину с места и с разбега (одинарный, тройной, пятерной, десятерной) в высоту. 

Развитие способности проявлять силу в различных движениях  

Задачи: развитие способности к проявлению максимальных усилий, развитие 

способности к концентрации внимания и усилия, повышение быстроты движений. 

Упражнения со штангой с интенсивностью 80-100%, то же с интенсивностью 75- 

80% упражнения изометрического характера, прыжковые упражнения с предметной 

нацеленностью (дотянуться до подвешенного предмета, вспрыгнуть на 

максимальную высоту, перепрыгнуть через препятствие, преодолеть дистанцию за 

минимальное время или за наименьшее количество шагов и т.д. с максимальной 

интенсивностью. Метание снарядов (набивной мяч, граната, ядро, камень и т.д.) 

весом 1-7 кг в цель, метание снарядов на дальность, велоезда на треке.  

Развитие общей выносливости  

Задачи: воспитание воли к преодолению утомления, укрепление 

опорнодвигательного аппарата, развитие способности к расслаблению. 

Равномерный бег при ЧСС 130-140 уд/мин до 2 ч, езда на велосипеде с различной 

скоростью, катание на лыжах, длительные походы, фартлек, кроссовый бег, 

комплексы общеразвивающих упражнений, выполняемых круговым методом. 

Эпизодически используется плавание и гребля, марш-броски, спортивные и 

подвижные игры.  

Развитие гибкости  

Задачи: повышение эластичности мышц, связочного аппарата, улучшение 

координации движений.  

Общеразвивающие упражнения с максимальной амплитудой во всех направлениях и 

суставах (наклоны, повороты, вращения, размахивания и т.д.) на снарядах, с 

предметами и без них. Упражнения с помощью партнера: пассивные наклоны, 

отведения ног и рук максимально в передне-заднем направлении и в сторону, 

наружу, шпагаты (поперечный и продольный), мост.  

Упражнения с гимнастической палкой с изменением ширины хвата или со 

сложенной в четверо гимнастической скакалкой: наклоны, повороты туловища с 

различным положением предметов (вверху, впереди, внизу, за головой, за спиной), 

перешагивание и перепрыгивание, выкруты, круги. Упражнения на гимнастической 

стенке, гимнастической скамейке.  

Динамические упражнения – увеличение и уменьшение амплитуды движения в 

ритмическом чередовании, комбинированные упражнения.  

Координация движений и развитие ловкости  
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Задачи: развитие способности к проявлению взрывной силы, воспитание смелости и 

решительности, развитие гибкости, укрепление мускулатуры, воспитание ловкости 

на основе координационной сложности и точности движений.  

Разнонаправленные движения рук и ног. Акробатические упражнения. Кувырки 

вперед и назад, в стороны с места, разбега, с прыжка через препятствие.  

Перевороты вперед и назад, в стороны. Стойки на голове, руках, лопатках. Опорные 

прыжки через коня, козла, с различным расстоянием отнесения гимнастического 

мостика. Прыжки с подкидного мостика, прыжки на батуте. Упражнения на 

снарядах (размахивания, перевороты, подъемы и т.д.). Входы в поворот с правой и 

левой ноги, прокат по дуге на внутреннем ребре левого конька, спирали, катание по 

повороту малых радиусов т.д.  

Общеподготовительные упражнения  

Строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. 

Перестроится: в одну, две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и 

разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет в 

строю, повороты на месте. Переход на ходьбу и бег и с бега на шаг. Остановка. 

Изменение скорости движения строя.  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, 

махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и 

разновременно, то же во время ходьбы и бега.  

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных суставах; 

приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем и заднем и боковом 

направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из различных 

исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); 

сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.  

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны 

туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых 

и согнутых ног в положении лежа па спине; седы из положения лежа на спине; 

смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного положения 

лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих движений.  

Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).  

Упражнения для развития силы. Упражнения для преодоления собственного веса, 

отжимание в упоре, приседания па одной и двух ногах. Преодоление веса и 

сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. Лазанье по канату, 

шесту, лестнице. Перетягивание каната. Упражнения на гимнастической стенке. 

Упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания. Упражнения с 

набивными мячами. Упражнения па тренажере типа «Геркулес». Борьба. Гребля. 
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Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту через 

препятствия, планку, в длину с места. Многоскоки с ноги на ногу, и на двух ногах, 

многократные прыжки с ноги на ногу и на двух ногах. Бег и прыжки в гору и с горы, 

по лестнице, чехарда, бег и прыжки на воде, песке, снегу с предельной 

интенсивностью и отягощениями, прыжки па коньках по прямой и повороту, бег со 

старта, эстафета на 1/2 круга с командой 2-4 человека.  

Воспитание специальной выносливости. Бег с временем преодоления дистанции от 

20 до 180 с. 

Специальная физическая подготовка 

В подготовке конькобежцев высшей квалификации в настоящее время широко 

применяются имитационные упражнения, бег на роликовых коньках и различные 

формы беговой подготовки. К настоящему времени в тренировках используется 

около 40 упражнений различных по форме и характеру выполнения.  

Тренировка на роликовых коньках не только положительно влияет на технику бега 

на коньках, но и является эффективным средством повышения функционального 

уровня конькобежцев, однако в последние годы наметилось уменьшение объема 

тренировочных нагрузок в беге на роликовых коньках.  

Все более широкое применение в современной тренировке конькобежцев находит 

силовая подготовка. Скороход, добивающийся на ледяной дорожке высоких 

результатов, особенно в беге на короткие и средние дистанции, обязательно 

обладает сильными мышцами ног. Ради них во время тренировок он приседает со 

штангой на плечах, упражняется в прыжках, поднимается в гору. Но даже приобретя 

рельефные, “бугристые” мышцы, нельзя считать, что они полностью “выложатся” 

во время бега. Ведь подобными тренировками спортсмен развил общую силу ног, а 

ему нужна способность, работать именно в специфических условиях бега на 

коньках, нужна «специальная сила».  

Один из самых сложных элементов техники скоростного бега на коньках – бег по 

повороту. Для отработки поворота конькобежцы используют в своей подготовке 

шорт-трек.  

В процессе тренировки конькобежцев широко применяются и другие тренажеры 

общего воздействия, например, велотренажеры, беговые дорожки и другие. Для 

комплексной подготовки конькобежцев силовые нагрузки просто необходимы, 

поэтому выносливость спортсменов достигается общей физической подготовкой, 

занятиями на тренажерах.  

Силовые упражнения в тренировке конькобежцы применяют систематически. 

Чтобы укрепить мышцы тела, конькобежцы занимаются гантелями, набивными 

мячами, дисками от штанги, гимнастикой с партнером.  

Большая часть упражнений направлена для мышц ног, спины и брюшного пресса. 

Это различные приседания в разном темпе и ритме, статические упражнения - 

удержание веса в положении посадки, в положении лежа на бедрах лицом вниз и 
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лицом вверх, на вытянутых руках (3-5 кг), гимнастической стенке. Упражнения для 

развития силы выполняются с околопредельным и предельным весом (с которым 

спортсмен может присесть соответственно 6-3 раза) при малом количестве 

повторений. 

Технико-тактическая подготовка 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства целью технической подготовки является достижение вариативного 

навыка и его реализация.  

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей 

подготовки конькобежца, пока спортсмен стремится к улучшению своих 

результатов.  

1) совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности конькобежца;  

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных 

функций, совершенствование способности к максимальной реализации 

функционального потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.) при 

пробегании дистанций;  

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена в процессе подготовки.  

На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В 

подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения (имитационные), роликовые коньки, шорт-трек.  

С выходом на лед совершенствование техники осуществляется с интенсивностью, 

не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для данного этапа 

подготовки.  

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники 

проводится на повышенных, соревновательных скоростях. Особое внимание 

уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. У спортсменов, 

овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отмечается высокая 

степень совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, чувства 

развиваемых усилий, чувства льда), а также способности управлять движениями за 

счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, 

сухожилий, вестибулярного аппарата.  

В период летних тренировок конькобежцы уделяют большую роль специальной 

скоростно-силовой подготовке, выполняют как можно больше упражнений в 

специфической позе ("посадке") конькобежца (бег на роликовых коньках, различные 

имитационные упражнения, работа на специальных тренажерных устройствах и 
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т.п.). При выполнении такой нагрузки конькобежцы уделяют внимание следующим 

таким слагаемым тактики бега как: темп движений, количество шагов, их длина, 

чередование форм движений по прямой и по повороту. В течение длительного 

периода (апрель-август) конькобежцы, выполняя большие объёмы тренировочной 

нагрузки, по существу, моделируют те режимы, и их чередования, которое им 

приходится выполнять во время соревновательного бега на льду, что повышает 

эффективность тренировочного процесса.  

Спортсмены изучают типичные варианты тактики бега на всех соревновательных 

дистанциях с анализом и оценкой их структуры, как-то: распределение времени и 

скорости бега по стандартным кругам дистанции. 

 15. Учебно-тематический план:      

  Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке, органически связана с физической, технической, 

психологической моральной и волевой подготовкой как элемент практических 

занятий. 

      Теоретические занятия должны иметь  определенную  целевую 

направленность – вырабатывать у занимающихся  умение использовать полученные 

знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

      Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении 

теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 

материал в доступной форме. В зависимости от конкретных условий работы в план 

теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

          Теоретическая подготовка в группах НП проводится в виде коротких бесед 

вначале тренировочных занятий или в его процессе в паузах отдыха. В 

тренировочных группах для теоретической подготовки отводится специальное  

          Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента учащихся. 

Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например: меры 

предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила 

соревнований и т.п.. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать 

литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных 

спортсменов и т. д.. Так же полезен коллективный просмотр телевизионных передач 

о выдающихся спортсменов нашей страны. 

         При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 

патриотизма,  любви к своей Родине и гордость за нее.  

        В приложении № 4 к настоящей программе приведен план теоретической 

подготовки на весь период обучения с указанием предпочтительных сроков 

раскрытия тем. 
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Техника бега по прямой 

         Совершенствование техники владения коньком, умение выполнять движение 

слитно, что проявляется в их эффективной координационной структуре, легкости, 

рациональной коррекции, совершенстве чувства скорости, чувства льда.  

         Постоянная готовность к выполнению ускорения, с целью набора скорости 

перед входом в поворот, умение менять ритм бега на прямой для облегчения входа в 

поворот, как с правой, так и с левой ноги.  

         Развитие умения спортсмена к мгновенному набору максимальной скорости 

бега в любой точке беговой дорожки. Для повышения скорости бега по прямой 

необходимо увеличить мощность отталкивания, амплитуду работы рук, принять 

более низкую посадку. Уменьшение елочки следов. Амплитуда смещения таза. 

         Проведение групповых забегов на различное количество кругов. Ускорение 

производится по свистку тренера, при этом каждый из спортсменов старается занять 

лидирующее положение. Суть другого варианта сводится к тому, что тренер перед 

выполнением упражнения ставит индивидуально каждому спортсмену задачу на 

ускорение, остальные участники забега должны подхватить ускорение п попытаться 

занять и удержать лидирующую позицию. Требование – ускорение выполняется с 

сохранением техники бега, на большой амплитуде движения, с максимальным 

усилением. 

         Добиваться хорошего смещения в беге по прямой для входа в поворот у 

первого маркера, оптимальной работы рук, плотно ставить свободную ногу к 

опорной. Выполнять от 2 до 6 шагов на прямой. При выходе из поворота левую ногу 

ставить на внешнее ребро.  

Техника бега по повороту 

         Совершенствование техники бега по повороту на высокой скорости с 

использованием овала конька и его изгиба.  

         С целью пробегания всего поворота скоростными шагами выполнять бег по 

повороту на высокой скорости с различным количеством шагов.  

         При преодолении поворота на одном правом или левом коньке выходить из 

него максимально близко к последнему маркеру за счет частоты шагов.  

         Пробегать поворот с максимальным наклоном туловища внутрь круга 

относительно льда, при этом руки слегка касаются льда. Выполнение спирали с 

хорошим наклоном, минимальным касанием рукой льда, различным положением 

свободной ноги, выполнять упражнение до полной остановки, сохранять посадку и 

положение плеч.  

         Входить в поворот от борта с условием выхода максимально близко к 

центральному маркеру, выход максимально близко к последнему маркеру.  

         Войти в поворот максимально близко к первому маркеру, при этом 

располагаться как можно ближе к разметке за счет сильного наклона туловища в 
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сторону центра круга, правильного положения таза и увеличения темпа бега на 28 

выходе из поворота.  

         В беге по повороту акцентировать внимание на темпе бега и силе 

отталкивания. Таз опустить, максимально низко «прижавшись ко льду». Бедро 

левой ноги максимально наклонить к плоскости льда, не отворачивать плечи внутрь 

или наружу, смотреть прямо перед собой.  

         Во время бега по повороту правой ногой отталкиваться точно в сторону 

(субъективное ощущение), после окончания отталкивания быстро, без задержки 

переносится через левую и ставится глубоко внутрь, при этом стараться поставить 

правый конек на одну линию с левым. Ведущую роль в этом движении играет 

бедро, голень и стопа немного отстают от него.  

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «конькобежный спорт» определяются в Программе и 

учитываются при: 

- составлении планов спортивной подготовки начиная с тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации); 

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

         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 «конькобежный спорт» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «конькобежный спорт» 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 «конькобежный спорт».  

         Работа по индивидуальны планам спортивной подготовки может 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 
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проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  

         Для проведения тренировочных занятий на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного 

тренера может привлекаться дополнительно второй тренер по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  

         В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих 

спортивную подготовку, при участии лиц, ее осуществляющих, проводятся 

тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного 

процесса. Тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью 

обеспечения непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления, 

подготовки к спортивным соревнованиям.  

         Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной 

подготовки, с учетом особенностей вида спорта «конькобежный спорт» (шорттрек) 

и его спортивных дисциплин определяются СШОР самостоятельно. 

         Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки 

необходимо наличие:  

         - на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – спортивного 

разряда "третий юношеский спортивный разряд";  

         - на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда" 

кандидат в мастера спорта";  

         - на этапе высшего спортивного мастерства - спортивного звания "мастер 

спорта России".  

         Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к 

результатам реализации Программы на соответствующем этапе и не зачисленным на 

следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную 

подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность 

повторного прохождения спортивной подготовки определяется организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.  

         Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной 

подготовки, если: 

         - объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) первого и второго года спортивной подготовки;  

         - объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год 

спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;  
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         - объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:  

         - не превышена единовременная пропускная способность спортивного 

сооружения; - не превышен максимальный количественный состав объединенной 

группы (максимальный количественный состав объединенной группы определяется 

по группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе).  

         В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку, меры безопасности при проведении тренировочных занятий и 

спортивных соревнований должны обеспечиваться с учетом особенностей вида 

спорта «конькобежный спорт» (шорт-трек). 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

17. Материально-технические условия реализации Программы приведены в 

приложении №6 к настоящей программе. 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Инструктор-методист", 

утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 N 630н (зарегистрирован 

Минюстом России 26.09.2014, регистрационный N 34135) <1>, 

профессиональным стандартом "Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования", утвержденным приказом Минтруда России 

от 28.03.2019 N 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный N 54475) 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 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054).   

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

организации, прохождение курсов повышения квалификации и курсов 

профессиональной подготовки. 

https://sudact.ru/law/prikaz-mintruda-rossii-ot-28032019-n-191n/professionalnyi-standart/
https://sudact.ru/law/prikaz-mintruda-rossii-ot-08092014-n-630n/professionalnyi-standart/
https://sudact.ru/law/prikaz-mintruda-rossii-ot-28032019-n-192n/professionalnyi-standart/
https://sudact.ru/law/prikaz-minzdravsotsrazvitiia-rf-ot-15082011-n-916n/prilozhenie/
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Спортивная школа, осуществляющая спортивную подготовку, должна соблюдать 

требования по реализации Программы, в том числе по кадрам. 

         Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку должен 

соответствовать следующим требованиям: 

- на этапе начальной подготовки обязательно наличие среднего 

профессионального образования или высшего профессионального образования без 

предъявления требований к стажу работы по специальности; 

- на тренировочном этапе (спортивная специализация) обязательное наличие 

среднего профессионального образования или высшего профессионального 

образования и стажа работы на менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства обязательное наличие высшего профессионального образования и стажа 

работы по специальности не менее трех лет. 

 Лица, не имеющие стажа работы для проведения занятий на соответствующем 

этапе спортивной подготовки, но имеющие спортивный разряд не ниже кандидата в 

мастера спорта по соответствующему виду спорта, по рекомендации комиссии 

организации, осуществляющей спортивную подготовку могут назначаться на 

соответствующие должности для осуществления спортивной подготовки. 

19. Информационно-методические условия реализации программы 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЛИТЕРАТУРА 

Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. От 24.06.2023) « О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» 

Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ "О внесении изменений в Федеральный 

закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и Федеральный 

закон "Об образовании в Российской Федерации" 

Федеральный закон 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» 

 

Аграненко В.С., Залесский М.З., Панов Г.М.  Состояние сердечно-сосудистой 

системы конькобежцев-многоборцев в зависимости от особенностей 

тренировочного процесса. – ТиПФК, 1982. - №2 

Богданов Л.А. Соотношение тренировочных нагрузок юных конькобежцев на этапе 

начальной спортивной специализации. Автореф. дис.канд.пед.наук. – М., 1994, - 26с. 

Бахрах И.И., Докторевич А.М. Комплексный контроль в системе подготовки юных 

конькобежцев. – ТиПФК, 200, - №9 с. 35-37. 



44 

 

Васильковский Б.М. и др. Техника обгона в шорт-треке. Конькобежный спорт и 

фигурное катание на коньках. - М: ФОН, РГАФК, 1997, 35-44 

 Гречман В.В. Распределение тренировочных нагрузок скоростно-силового 

характера в подготовительном периоде высококвалифицированных конькобежцев-

спринтеров. Автореф. Дис. канд.пед наук. – М., 1993. – 23с. 

 Ермаков В.В. Технология отбора, ориентации и начальной подготовки шорт-

трековиков: монография (В.В.Ермаков, М.Д.Чернышов, - Смоленск: Изд-во 

СГАФСТ, 2008 – 167с.) 

Золотарская И.Б. Оценка перспективности юных конькобежцев на этапе 

предварительной и специализированной подготовки. Автореф. дис. канд. пед. наук. 

– Киев.1991. – 25 с. 

 Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки: учебник для ИФК, -М., ФИС. -1977, 

230с. 

 Матвеев Л.П., Новиков А.Д. Теория и методика физического воспитания: учебник 

для ИФК. - М., ФИС.1985-123с 

Методические рекомендации по разработке научно-обоснованных модельных 

характеристик подготовки спортсмена по виду спорта, имеющих прикладное 

значение. 2020. – 45с. 

Павловский Ю.А.. Шорт-трек, (Ю.А.Павловский, И.А.Богданов – М., Физкультура и 

спорт, 1989. - 42с.) 

Панов Г.М. Организация и проведение соревнований по шорт-треку        (Г.М.Панов, 

Ю.И.Разинов, Л.Ф.Осадченко. Учебное пособие для студентов и слушателей ФПК ). 

ГГАФК. - М. 1999. - 82с 

Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 1 марта 2016 года 

№ 134-н «О порядке организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовки 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». 

Расин М.С. Особенности методики скоростно-силовой подготовки юных 

конькобежцев. - ТиПФК, 1984,-№ 4,-с.36 
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Рубанович В.В. Функциональные показатели организма юных конькобежцев 10-14 

лет при различных режимах двигательной активности. Автореф. Дис. канд. пед. 

наук. – Томск. 1992. – 31с 

Степанов С.Ф. Бег на короткой дорожке (шорт-трек). Организация тренировочного 

процесса и соревнований. (С.Ф.Степанов, А.И. Безденежных, Б.А.Стенин). – М., 

ГЦОЛИФК., 1987. – 48с. 

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт 

/шорт-трек/ (утв. Приказом Министерством спорта РФ 19 ЯНВАРЯ 2019 г.   № 28). 

Шорт-трек, Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, 

СДЮСШОР. – М., Советский спорт, 2007. – 82с. 

Чайкин В.А. Начальная подготовка юных конькобежцев:  Конькобежный спорт, - 

М., ФИО, 1980, вып.2, с.16                

Чайкин В.А., Чайкин В.В. Вопросы техники скоростного бега на коньках по 

повороту. – ТиПФК, 1988, - № 1. С. 30-33.    

ИНТЕРНЕТ-РЕСУРС 

Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

Министерство по делам молодежи, физической культуры и спорта Омской области 

(http://mdms.omskportal.ru) 

Бюджетное учреждение  Омской области   «Спортивная школа олимпийского 

резерва»  (http://сшор55.рф) 

Союз конькобежцев России (http://www/russkating.ru)  

Международная федерация конькобежного спорта (http://www.isu.org) 

Российское антидопинговое агентство  (http:// www.rusada.ru) 

Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)   

Олимпийский комитет России (http://www.olimpik.ru) 

Международный олимпийский комитет (http://www.olimpic.org)                      

http://www.ros.ru/
http://www.ros.ru/
http://mdms.omskportal.ru/
http://сшор55.рф/
http://www/russkating.ru
http://www.isu.org/
http://www.isu.org/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.olimpik.ru/
http://www.olimpic.org/
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Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «конькобежный спорт», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  

От «19» декабря 2022г. №1269 

 

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 

 НП-1 
НП

-2 

НП

-3 
ТГ-1 ТГ-2 

ТГ

-3 

ТГ-

4 

ТГ-

5 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 14 14 18 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 10 4 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
174 181 210 252 232 315 315 270 323 
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2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
55 111 133 232 230 315 315 340 395 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
6 6 6 6 8 8 8 10 15 

4. Техническая подготовка  49 67 92 129 123 152 152 170 225 

5. Тактическая подготовка 3 3 16 24 24 29 29 32 38 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
3 3 7 18 18 20 20 30 35 

7. 
Психологическая  

подготовка 
3 3 7 18 18 22 22 29 38 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

6 6 6 9 9 9 

9. 
Инструкторская 

практика 
3 4 3 15 31 31 

10. Судейская практика - 4 4 15 31 31 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

4 4 6 6 8 8 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
6 24 30 30 80 100 

Общее количество часов в год 312 416 416 520 728 728 936 936 1040 1248 
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Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «конькобежный спорт», 

утвержденной приказом 

Минспорта России 

От «19» декабря 2022г. №1269 

 

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; 

В течение 

года 
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- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному 

и соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- 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. 

В течение 

года 

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 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися. 

 

В течение 

года 
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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) 

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. 

В течение 

года 

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 

4.2.  Практическая подготовка Принять участие в общегородских и 

областных праздниках  (новогодние 

елки, день победы   и др.).  

Постоянно развивать трудовые 

навыки, бережное отношение к 

инвентарю и оборудованию, 

привлекая занимающихся  к их 

ремонту. 

В течение 

года 
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Приложение № 3 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«конькобежный спорт», 

утвержденной приказом 

от «19» декабря 2022 г. № 1269 

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 

1.Веселые старты «Честная игра» 

 
1-2 раза в год 

Обязательное составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. 

Честная игра» 
1 раз в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандартом 

«Запрещенный список») 

1 раз в месяц 

Научить юных спортсменов проверять 

лекарственные препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде домашнего 

задания (тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

4.Антидопинговая викторина «Играй 

честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на крупных 

спортивных мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это 



 

 

 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

6. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ (приложение 

№2). Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации (приложения 

№3 и №4). Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета (независимо 

от формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил», «Роль тренера и 

родителей в процессе формировани я 

антидопинговой культуры» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» 

 
1-2 раза в год 

Обязательное составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

3.Антидопинговая викторина «Играй По Проведение викторины на крупных 



 

 

 

честно» назначению спортивных мероприятиях в регионе. 

4.Семинар для спортсменов и тренеров 

«Виды нарушений антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 

5. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

Включить в повестку дня родительского 

собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 

Научить родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ (приложение 

№2). Собрания можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации (приложения 

№3 и №4). Обязательное предоставление 

краткого описательного отчета (независимо 

от формата проведения родительского 

собрания) и 2-3 фото. 

Этапы 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайнкурса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

2.Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» «Процедура 

допингконтроля» «Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 
Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в регионе 



 

 

 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«конькобежный спорт», 

утвержденной приказом 

Минспорта России 

от «19» декабря 2022г. № 1269 

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 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 



 

 

 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

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.  

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-

тренировоч

ный 

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 ≈ 70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных видов 



 

 

 

основы физической 

культуры 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

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 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

≈ 1200  

 



 

 

 

спортивного 

мастерства 

мастерства: 

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. 

Перетренированност/ 

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. 

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 

≈ 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. 



 

 

 

деятельности 

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 

многокомпонентны

й процесс 

≈ 120 декабрь 

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 

≈ 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 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

                                                                                                                               

Приложение № 5 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 

«конькобежный спорт», 

утвержденной приказом 

Минспорта России 

от «24» марта 2022г. № 226 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе 

начальной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» 

N 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

   
мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 

   
6,2 6,4 

1.2. Бег на 60 м с не более 

   
11,9 12,4 



 

 

 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

   
10 5 

1.4. 
Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 
см не менее 

   
+2 +3 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   
9,6 9,9 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

   
130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Тройной прыжок в длину с места см не менее 

   
480 470 

2.2. Прыжок вверх с места со взмахом руками см не менее 

   
20 15 

2.3. Бег 2000 м мин, с без учета времени 

 

 

 



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на 

тренировочной этапе ( этапе спортивной специализации) по виду спорта «конькобежный спорт» 

N 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. Бег на 60 м с не более 

   
10,4 10,9 

1.3. Бег на 1500 м мин, с не более 

   
8.05 8.29 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

   
18 9 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее 

   
+5 +6 

1.6. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

   
160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Тройной прыжок в длину с места см не менее 

   
530 515 

2.2. Бег на 1000 м мин, с не более 



 

 

 

   
- 4.30 

2.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

   
13 - 

2.4. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «конькобежный спорт» 

N 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. Бег на 60 м с не более 

   
8,2 9,6 

1.3. Бег на 2000 м мин, с не более 

   
- 11.40 

1.4. Бег на 3000 м мин, с не более 

   
13.00 - 

1.5. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

   
36 15 



 

 

 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее 

   
+11 +15 

1.7. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

   
215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «конькобежный спорт» 

N п/п Упражнения Единица измерения Норматив 

   
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

   
8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   
- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

   
13.00 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу количество раз не менее 

   
36 15 



 

 

 

1.5. Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) см не менее 

   
+11 +15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на роликовых коньках 2000 м мин, с не более 

   
5.04 5.30 

2.2. Десятерной прыжок в длину с места м не менее 

   
26 23 

2.3. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

                                                                           

Приложение № 6 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «конькобежный спорт», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  

                                                                                                                                                          От «16» ноября 2022г. №995 

Материально-технические условия 

N 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица измерения 

Количество 

изделий 

1. Ведро для воды пластиковое (7 - 8 л) штук 2 

2. Велосипед спортивный штук 2 



 

 

 

3. Велосипедный станок штук 2 

4. Доска имитационная для конькобежного спорта штук 5 

5. Диск балансировочный штук 3 

6. Доска информационная штук 2 

7. Жилет-утяжелитель штук 6 

8. Камень двухсторонний для заточки коньков штук 3 

9. Камень для полировки лезвий штук 3 

10. Камень для удаления "заусенцев" на коньках штук 3 

11. Камень дополнительный для станка для выточки овала штук 1 

12. Камера велосипедная штук 4 

13. Ключи гаечные комбинированные комплект 2 

14. Ключи шестигранные метрические комплект 2 

15. Коврик гимнастический штук 5 

16. Колеса роликовые запасные штук 40 

17. Колокол судейский штук 1 

18. Конусы спортивные (20 - 25 см) штук 10 

19. Лейка пластиковая (7 - 8 л) штук 2 

20. Лестница координационная штук 3 

21. Манжеты-утяжелители для ног пар 5 

22. Микрометр конькобежный штук 1 

23. Мяч баскетбольный штук 2 



 

 

 

24. Мяч волейбольный штук 2 

25. Мяч футбольный штук 2 

26. Нашлемники с номерами комплект 1 

27. Огнетушитель углекислотный штук 2 

28. Патроны для стартового пистолета штук 500 

29. 
Пистолет стартовый шумовой или электронный стартовый пистолет в 

комплекте со звуковой колонкой и соединительными проводами 
штук 1 

30. Пояс штангиста штук 3 

31. Ремень (лента) для отработки техники поворота штук 5 

32. Роликовые рамы для конькобежного спорта штук 12 

33. Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

34. Секундомер электронный (до 0,01 с) штук 3 

35. Станок для выточки овала в комплекте с шаблонами (лекалами) штук 1 

36. Станок для загиба лезвий штук 1 

37. Счетчик кругов электронный штук 1 

38. Фишки для разметки игрового поля комплект 2 

39. Чехлы для коньков составные с пружиной пар 12 

40. Швабра-скребок прорезиненная для уборки льда штук 2 

41. Шпатель металлический штук 2 

42. Эспандер-лента спортивная штук 5 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова и словосочетания: "дистанция", "масстарт", 



 

 

 

"многоборье", "эстафета", "командный забег", "групповой забег 40 000 м" 

43. Ключ для замены пружин на конькобежных коньках системы "клап" штук 1 

44. Лезвия для конькобежного спорта пар 12 

45. Маркеры для разметки конькобежной дорожки комплект 1 

46. 
Повязка эластичная нарукавная (по четыре штуки размеров 9 x 100 мм, 95 x 115 

мм, 95 x 125 мм разных цветов) 
комплект 3 

47. Пружины для конькобежных коньков системы "клап" штук 10 

48. Ручное табло для показа времени круга штук 1 

49. Станок для заточки лезвий для конькобежного спорта штук 3 

50. Флажки судейские (красные и белые) комплект 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "шорт-трек" 

51. Лезвия для шорт-трека пар 12 

52. Маркеры для разметки дорожки для шорт-трека комплект 1 

53. Маты безопасности комплект 1 

54. Напальчники для шорт-трека комплект 12 

55. Станок для заточки лезвий для шорт-трека штук 3 

56. Станок для прокатки лезвий штук 1 

57. Стойки для крепления лезвий с измененной геометрией комплект 4 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 



 

 

 

N 

п/

п 

Наименов

ание 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 
Этапы спортивной подготовки 

    

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

    

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова и словосочетания: "дистанция", "масстарт", 

"многоборье", "эстафета", "командный забег", "групповой забег 40 000 м" 

1. 

Велосипед 

спортивны

й 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 5 1 5 

2. 
Велосипед

ный станок 
штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 5 1 5 

3. 

Камень 

двухсторон

ний для 

заточки 

коньков 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 1 2 2 2 2 2 

4. 

Камень для 

полировки 

лезвий 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 2 1 1 



 

 

 

5. 

Камень для 

удаления 

"заусенцев

" на 

коньках 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 1 3 2 3 2 3 

6. 

Ключ для 

замены 

пружин на 

коньках 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 5 2 5 

7. 

Ключ 

шестигран

ный 4 мм 

для 

конькобеж

ного 

спорта 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 1 5 2 5 2 5 

8. 

Лезвия 

беговые 

для 

конькобеж

ного 

спорта 

пар 

на 

занимающе

гося 

- - 1 2 2 2 2 1 

9. 

Пружины 

для 

конькобеж

ных 

коньков 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 4 1 8 1 



 

 

 

системы 

"клап" 

10

. 

Станок для 

заточки 

лезвий для 

конькобеж

ного 

спорта 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 5 1 5 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово "шорт-трек" 

11

. 

Велосипед 

спортивны

й 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 5 1 5 

12

. 

Велосипед

ный станок 
штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 5 1 5 

13

. 

Камень 

двухсторон

ний для 

заточки 

коньков 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 1 2 2 3 2 2 

14

. 

Камень для 

полировки 

лезвий 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 2 1 1 

15

. 

Камень для 

удаления 

"заусенцев

штук 

на 

занимающе

гося 

- - 1 3 2 3 2 3 



 

 

 

" на 

коньках 

16

. 

Лезвия для 

шорт-трека 
пар 

на 

занимающе

гося 

- - 1 2 2 2 2 1 

17

. 

Напальчни

ки для 

шорт-трека 

компле

кт 

на 

занимающе

гося 

- - 1 3 2 3 2 2 

18

. 

Станок для 

заточки 

лезвий для 

шорт-трека 

штук 

на 

занимающе

гося 

- - - - 1 5 1 5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Оглавление 

I. Общие положения ............................................................................................................................................................................. 1 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки .......................................................... 1 

1. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки представлен в таблице 2 и указываются в 

соответствии с приложением № 2 к ФССП. .................................................................................................................................... 2 

2. При реализации Программы применяются следующие виды (формы) обучения: ................................................................... 2 

3. Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки .................................................................................................................................................................. 11 

 4. Календарный план воспитательной работы ............................................................................................................................. 12 

 5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним ................................................... 12 

6. Планы инструкторской и судейской практики .......................................................................................................................... 14 

7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.............................. 16 

III. Система контроля ......................................................................................................................................................................... 24 

IV. Рабочая программа по виду спорта «конькобежный спорт» (шорт-трек) ................................................................................ 30 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам ........................................... 40 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки................................................ 42 

     1. Кадровые условия реализации Программы ............................................................................................................................. 42 

Информационно-методические условия реализации программы ................................................................................................... 43 

Годовой учебно-тренировочный план .............................................................................................................................................. 46 

Календарный план воспитательной работы ..................................................................................................................................... 48 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним ........................................................... 51 

Учебно-тематический план ............................................................................................................................................................... 54 



 

 

 

Спортивная физиология.. ................................................................................................................................................................... 56 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки. .................................................. 58 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. ................................................ 59 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе 

начальной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» ...................................................................................................... 62 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на тренировочной 

этапе ( этапе спортивной специализации) по виду спорта «конькобежный спорт» ...................................................................... 64 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «конькобежный спорт» ................................................................. 65 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе высшего 

спортивного мастерства по виду спорта «конькобежный спорт» ................................................................................................... 66 

Материально-технические условия................................................................................................................................................... 67 

 

 


	I. Общие положения
	II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки представлен в таблице 2 и указываются в соответствии с приложением № 2 к ФССП.
	5. При реализации Программы применяются следующие виды (формы) обучения:
	9. Планы инструкторской и судейской практики
	10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств

	III. Система контроля
	IV. Рабочая программа по виду спорта «конькобежный спорт» (шорт-трек)
	V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам
	VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	19. Информационно-методические условия реализации программы
	Годовой учебно-тренировочный план
	Календарный план воспитательной работы
	План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
	Учебно-тематический план
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт»
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на тренировочной этапе ( этапе спортивной специализации) по виду спорта «конькобежный спорт»
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «конькобежный спорт»
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта «конькобежный спорт»
	Материально-технические условия

