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I. Общие положения
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке дисциплина шорт-трек и конькобежный спорт с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт», утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации № 995 от 16 ноября 2022 г. (далее – ФССП).
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.
II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

2.1. 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.
Таблица 1
	Этапы спортивной

подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку
	Наполняемость (человек)

минимальная/максимальная

	Начальной подготовки
	3
	 9
	 12/24

	Учебно-тренировочный (спортивной специализации)
	2-5
	 12
	 10/20

	Совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	 14
	 4/10

	Высшего спортивного мастерства
	не ограничивается
	 15
	1/10


Комплектование групп на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом:

возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных нормативов);

объемов недельной тренировочной нагрузки;

выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке;

спортивных результатов;

возраста спортсмена.

Наполняемость групп и определение максимального объема тренировочной нагрузки осуществляется в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки по видам спорта.

Учебно-тренировочные занятия могут проводиться одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий:

непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.

При комплектовании учебно-тренировочных групп Учреждение:

формирует учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки;

учитывает возможность перевода обучающихся из других организаций;

определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки, не превышающую двукратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки.

2.2. Объем Программы установлен в соответствии с возрастом и уровнем спортивной квалификации обучающихся и выражается в годовом объеме часов по отдельным этапам спортивной подготовки и не должен превышать:
· начальной подготовки до года обучения – 234 - 312 часов; 
· начальной подготовки свыше года обучения – 312 - 416 часов; 
· учебно-тренировочный этап до трех лет – 520 - 728 часов; 
· учебно-тренировочный этап свыше трех лет -728 - 936 часов;
· совершенствования спортивного мастерства – 1040 - 1248 часов;
· высшего спортивного мастерства – 1248 - 1664 часов.
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки.

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех 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


2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные учебно-тренировочные и теоретические занятия, занятия по индивидуальным планам.
Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки – двух часов;

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  
- учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям и специальные учебно-тренировочные мероприятия.
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям обучающихся, организуются учебно-тренировочные мероприятия (сборы), являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса.

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач согласно перечню учебно-тренировочных мероприятий (приложение № 2). 

Состав участников в пределах численности, предусмотренной планом обеспечения спортивных мероприятий, оформляется списком участников, утверждаемым руководителем ГБУ ДО «СШОР по ледовым видам спорта» (далее – Учреждение). 

При проведении в обязательном порядке необходимо: 

· утвердить персональные списки обучающихся и других участников учебно-тренировочных мероприятий; 

· разработать и утвердить планы теоретических и практических занятий, индивидуальные планы подготовки обучающихся, планы работы по методическому сопровождению спортивной подготовки, медицинского обеспечения и мероприятий по соблюдению требований безопасности занятий, планы культурно-массовой работы с обучающимися; 

· организовать качественное проведение учебно-тренировочного процесса, способствующее выполнению Программы; 

· назначить начальника учебно-тренировочного мероприятия и его заместителя (либо возлагать их функции на одного из тренеров-преподавателей); 

· утвердить смету расходов на проведение учебно-тренировочных мероприятий в соответствии с нормами и нормативами, предусмотренными локальными актами учреждения, нормативными актами Комитета по физической культуре и спорту Тверской области, Минспорта РФ; 

· осуществлять контроль за проведением учебно-тренировочных мероприятий, рациональным расходованием выделенных средств.

 Для планирования работы на учебно-тренировочных мероприятиях и учета выполняемых мероприятий начальником и тренерско-преподавательским составом разрабатываются следующие документы, утверждаемые Учреждением:

· план-график или расписание теоретических и практических занятий с указанием количества учебно-тренировочных занятий в день, их продолжительности, объема учебно-тренировочных нагрузок с указанием конкретного содержания программы на весь период сборов; 

· распорядок дня обучающихся; 

· журнал учета проведения и посещения учебно-тренировочных занятий. 
- спортивные соревнования: контрольные, отборочные, основные.
Планируемый объем соревновательной деятельности в Программе установлен, с учетом особенностей вида спорта, с задачами спортивной подготовки на различных этапах и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации 
и правилам вида спорта «конькобежный спорт»;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе 
в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских 
и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 
и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенст- вования 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


Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные Учреждением.

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях.
Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.
2.4. Годовой учебно-тренировочный план формируется в соответствии с соотношением видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки (приложение № 1). Разрабатывается и утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в астрономических часах). 
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом.
План определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки.
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки реализуется с учетом трудоемкости Программы (объемом времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядком и сроками формирования учебно-тренировочных групп.

Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не более 20% 
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом Учреждения. 
2.5. Календарный план воспитательной работы составлен на учебно-тренировочный год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-тренировочного графика (приложение № 3).
Основные задачи воспитательной работы:

· формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
· укрепление здоровья обучающихся;

· привитие навыков здорового образа жизни;

· формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 
· развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним составлен на учебно-тренировочный год с учетом учебно-тренировочного плана (приложение № 5).

В план включены:

· мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним;

· мероприятия по научно-методическому обеспечению (научная, творческая, исследовательская, методическая, подготовительная, организационная работы и др.).

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила).

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами-преподавателями, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством.

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:

· установление ответственности спортсменов, тренеров-преподавателей, иных специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил;

· предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов;

· включение в дополнительные образовательные программы спортивной подготовки раздела об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

· проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним;

· проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления работоспособности спортсменов.
2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
При реализации Программы обучающиеся постоянно совершенствуют свои знания по организации, проведению и судейству соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на учебно-тренировочных занятиях и вне их. 
Обучающиеся должны овладеть принятой в конькобежном спорте терминологией и командным языком для построения групп, необходимо развивать способность наблюдать за выполнением упражнений, умение находить ошибки и недостатки в технике выполнения отдельных упражнений, а также правильно показывать упражнения из пройденного материала. Для воспитания начальных инструкторских навыков занимающиеся поочередно назначаются в качестве дежурного по группе на каждый день занятий. В обязанности дежурного входит: подготовить места для занятий, получить и проверить необходимый инвентарь, оборудование и сдать их после проведения занятий. Для этого преподаватель должен давать специальные задания отдельным обучающимся по наблюдению за выполнением упражнений группой, выявлению недостатков и ошибок, правильному показу выполнения упражнений. 
Обучающиеся осваивают практические навыки учебно-тренировочной работы и судейства соревнований. В процессе учебно-тренировочной работы обучающиеся приобретают следующие знания: 

- нормативных и методических документов, определяющих развитие физической культуры и спорта в стране; 

- правил техники безопасности проведения учебно-тренировочных занятий в спортивном зале, на местности, на катке; 

- санитарно-гигиенические требований к содержанию спортивных сооружений, мест занятий и т.д.; 

- особенностей проведения учебно-тренировочных занятий, а также основ планирования учебно - тренировочного процесса; 

- истории, состояния и перспектив развития конькобежного спорта в стране и за рубежом;

- ведения учета выполнения учебно-тренировочной нагрузки; 

- проведения учебно-тренировочных занятий в младших группах под наблюдением тренера-преподавателя. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить следующие навыки и умения: 

- иметь представление о содержании положения о соревновании; 

- знать основные правила соревнований; 

- получать практические навыки в судействе соревнований на различных должностях; 

- участвовать в судействе соревнований в поле; 

- участвовать в судействе соревнований в секретариате; 

- знать принципы жеребьевки на первую и остальные дистанции;

- уметь работать с секундомером, вести спортсмена по кругам.
В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства обучающихся привлекают в качестве помощников при подготовке мест занятий и инвентаря, при проведении подготовительной и основной части учебно-тренировочного занятия, при разучивании отдельных приемов с конькобежцами младших возрастов и при проведении соревнований.
	№
	Этап подготовки
	Год обучения
	Минимум знаний и умений
	Формы проведения
	Кол-во часов

	1
	Этап начальной подготовки
	1
	Изучение специальной терминологии и овладение командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений. Изучить правила техники безопасности. Иметь представление о правилах соревнований. 
	Беседы, практические занятия.
	2

	
	
	2
	
	
	5

	
	
	3
	
	
	9

	2
	Учебно-тренировочный этап
	1 
	Овладение специальной терминологией и командным языком для построения группы, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений. Выполнение обязанностей тренера-преподавателя на занятиях.
	Беседы, семинары, практические занятия.
	16

	
	
	2 
	Способность наблюдать за выполнением упражнений другими обучающимися и находить ошибки в технике выполнения отдельных элементов. Умение составить конспект учебно-тренировочного занятия, провести вместе с тренером-преподавателем разминку в группе.

Судейство: знать основные правила соревнований, обязанности судей.
	Беседы, семинары, практические занятия.
	19

	
	
	3
	Привлечение в качестве помощника тренера-преподавателя при проведении разминки, разучивание различных упражнений, контроля за техникой выполнения отдельных элементов и упражнений.

Судейство: знать основные правила судейства соревнований. Судейская документация.
	Беседы, семинары, практические занятия.
	22

	
	
	4 - 5 


	Умение подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельное ее проведение по заданию тренера. Умение грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении другими обучающимися. Помогать тренеру-преподавателю при проведении занятий в младших возрастных группах. 
Судейство: знать основные правила соревнований, непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, обязанности секретаря и хронометриста.
	Самостоятельное изучение литературы. Самостоятельные и практические занятия.
	42

	3
	Этап совершенствования спортивного мастерства 

 высшего спортивного мастерства
	1 - 3


	Регулярное привлечение в качестве помощников тренера-преподавателя для проведения занятий и соревнований на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе. Умение самостоятельно проводить разминку, обучение основным техническим элементам. Умение составлять конспекты проведения учебно-тренировочных занятий, подбирать упражнения для совершенствования техники бега, грамотно вести записи выполненных учебно-тренировочных нагрузок.

Судейство: знать правила соревнований, привлекать к систематическому судейству соревнований и проведения в младших возрастных группах.

Выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора и судьи по спорту
	Самостоятельное изучение литературы. Самостоятельные и практические занятия.
	52

75




2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 
Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554).
Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта конькобежный спорт. 
Обучающийся, должен иметь допуск к учебно-тренировочным занятиям и к соревновательным мероприятиям.

Учреждение ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. Начиная с этапа начальной подготовки 2 года обучения, обучающиеся проходят углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере 2 раза в год.

Эти мероприятия предусматривают диспансерное обследование, дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, а также после болезни или травмы.

Совместная работа врача и тренера-преподавателя – основа эффективности учебно-тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: отбор, допуск к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям, предупреждение и выявление заболеваний и травм, своевременное выявление и устранение переутомления, контроль переносимости учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль режима подготовки (учебно-тренировочное занятие, отдых, питание, условия жизни, состояние мест занятий, личная гигиена и др.). В результате комплексно оценивается состояние обучающегося, определяется эффективность режима и методики учебно-тренировочного занятия, осуществляется качественное управление учебно-тренировочным процессом.

Комплексная методика обследования включает 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 этапом подготовки и после его окончания. При диспансерном обследовании проводится беседа с обучающимся о перенесенных заболеваниях, режиме учебно-тренировочных занятий, о самочувствии; антропометрические измерения; осмотр врачами-специалистами; функциональные исследования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; лабораторные анализы 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.
Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет восстановление возможностей спортсменов до исходного уровня. Для этих целей применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с учётом возраста и квалификации, индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

В современном спорте, восстановительные мероприятия являются одним из важных звеньев сложной цепочки учебно-тренировочного процесса, ведущей к высоким результатам.

Восстановительные средства делятся на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.
К педагогическим средствам восстановления относится рациональное построение учебно-тренировочного процесса, предполагающее:

· соответствие учебно-тренировочной нагрузки функциональным возможностям обучающегося;

· рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки;

· эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и направленности в микро- и мезоциклах учебно-тренировочного занятия;

· правильное сочетание работы и отдыха;

· введение специальных разгрузочных циклов подготовки;

· использование среднегорья в организации годичного цикла подготовки;

· правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня с учетом суточных биоритмов работоспособности;

· рациональная организация учебно-тренировочных нагрузок в отдельном учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами учебно-тренировочного занятия).
Медико-биологические средства восстановления:

Рациональное питание. Характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации организма обучающегося к выполнению учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха после учебно-тренировочных занятий и соревнований.

Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже 20°С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38°С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после учебно-тренировочного занятия. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после учебно-тренировочных занятий или перед сном. При объемных учебно-тренировочных занятиях аэробной направленности рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство – эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).

В практике широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°С и относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (учебно-тренировочное занятие или соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 минут при 90-100°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному.

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых учебно-тренировочных занятиях, целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12... +15°С).

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного массажа.

Фармакологические средства восстановления и витамины.

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.

При организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны при наличии у спортсменов предпатологических состояний и заболеваний, неадекватном дозировании тренировочных нагрузок.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:

1. Фармакологические препараты применяет только врач и в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам-преподавателям, категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты.

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата.

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к нему, что обусловливает увеличение его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки.

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций организма.

Психологические средства восстановления условно подразделяются на психолого-педагогические средства (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, специальные приемы мышечной релаксации и др.).
III. Система контроля 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным Программой.
3.1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным этапам спортивной подготовки направлены:

· 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;

- ежегодно проходить промежуточную аттестацию по видам спортивной подготовки;

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года.

·  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 проходить промежуточную аттестацию по видам спортивной подготовки;

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований Тверской области, начиная с четвертого года;

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.

·  На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «конькобежный спорт»;

- выполнить план индивидуальной подготовки;

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;

- ежегодно проходить промежуточную аттестацию 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.

·  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 проходить промежуточную аттестацию 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 выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды Тверской области и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается  промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением, реализующим Программу, на основе разработанных комплексов контрольно-переводных нормативов (испытаний), а также с учетом результатов участия обучающихся в официальных спортивных соревнованиях и достижения ими соответствующего уровня спортивной квалификации.

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки разработаны с учетом приложений 6-9 к ФССП (приложения 12-16).

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки разработан с учетом приложений 7-9 к ФССП.

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением спортивно-оздоровительного этапа) результаты обучающегося спортсмена не соответствуют требованиям, установленным дополнительными образовательными программами спортивной подготовки, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или родителей (законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта (при ее реализации).

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) на этапах спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт

	Этап спортивной подготовки
	Период обучения на этапах спортивной подготовки
	Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

	Учебно - тренировочный
	До трех лет
	1,2,3, юношеские спортивные разряды

	
	Свыше трех лет
	1,2,3 спортивные разряды

	Совершенствования спортивного мастерства
	До одного года
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

	
	Свыше одного года
	Выполнение показателей, соответствующих присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» 

	Высшего спортивного мастерства
	До года

	Спортивное звание «мастер спорта России»



	
	Свыше одного года
	Выполнение показателей, соответствующих присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или спортивное звание «мастер спорта России международного класса» 



IV. Рабочая программа по виду спорта «конькобежный спорт»
Рабочая программа составляется на каждый реализуемый этап спортивной подготовки.

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий
Этап начальной подготовки  
На этапе начальной подготовки, в целях выявления у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, проводится индивидуальный отбор. 

Для проведения индивидуального отбора поступающих Учреждение проводит тестирование, в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт». 
На этапе начальной подготовки ставится задача обучающихся к систематическим занятиям спортом. Научно-организованные и методически грамотно построенные занятия приведут к укреплению здоровья и правильному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности, укреплению опорно-двигательного аппарата, развитию двигательных способностей конькобежцев. При обучении основам техники физических упражнений и техники бега на коньках определяется степень пригодности к скоростному бегу на коньках и перспективы роста в данном виде спорта. 
Двигательными навыками в беге на коньках легче овладевают дети, имеющие разностороннее физическое развитие. Основным методом на этапе начальной подготовки является игровой метод с использованием различных спортивных и подвижных игр. Он одновременно воздействует на моторную и психическую сферы личности. Игровой метод может быть активно использован во всех четырех формах двигательных способностей обучающегося: моторной оперативности, координационных, силовых качеств и выносливости.
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 (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 высокой перекладине, приседания на одной и двух ногах, лазанье по канату, шесту, лестнице, упражнения в парах. 
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 23 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. 
Общеразвиваюшие 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 
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.). 
Обще подготовительные 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: Лягушка, блоха, много скок, прыжки через барьеры, запрыгивание на тумбы, прыжки на одной ноге стоя, в посадке, в шахматном порядке, ноги вместе ноги врозь, подтягивание колен к груди, прыжковая имитация, перепрыгивание через резину, прыжки на 1 й ноге в сторону обратно на другой, прыжки на 2х ногах до фишки обратно ускорение, в одну сторону бег спиной вперед смотрим через левое плечо обратно ускорение, в одну сторону прыжки мяч зажат коленями обратно ускорение, за хлёст голени, высокое поднимание бедра, приставной шаг, закручивание, ножницы, ходьба с постепенным ускорением, наклоны вперед в стороны, приседание, легкие подскоки на месте, прыжки со скакалкой, бег, ходьба с высоким поднимания бедра, ходьба и ее разновидности 
Выпады: Нп1-12м, нп2-14 м, нп3-16м. 
Спина прямая, выпад вперед, спина прямая руки вверх в замок выпад прямо, мах ногой выше пояса и выпад вперед, выпад вперед в сторону, выпад боком, мах ногой вверх в сторону и выпад в сторону, выпад в перед в сторону локтем левой руки достать до внутренней части стопы правой ноги. 
 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. 
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. 
Техническая подготовка 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства. Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. Достаточно высокий уровень технической подготовленности называют техническим мастерством. Критериями технического мастерства являются: 
Объем техники – общее число технических приемов, которые умеет выполнять спортсмен. 
Основа техники – совокупность тех звеньев и черт динамической, кинематической и ритмической структуры движения, безусловно необходимые для решения двигательной задачи. 
Определяющее звено техники – решающая часть данного способа выполнения движения. 
Детали техники – второстепенные особенности движения, не нарушающие основного механизма. Правильное использование индивидуальных особенностей характеризует индивидуальную технику. 
Состав двигательного действия включает в себя подготовительную, основную и заключительную фазы. 
Значение подготовительной фазы состоит в создании наиболее выгодных условий для выполнения движения в главной фазе. 
Движения в основной фазе направлены на непосредственное решение двигательной задачи. 
Пространственные характеристики: положение тела в пространстве (например – равновесие на одном коньке, которое является исходным положением для выполнения отталкивания, или положение головы, в беге по повороту).
 Траектория движения, амплитуда движения. 
Временные характеристики включают длительность шага и темп бега. 
Пространственно-временные характеристики. Основная из них – скорость движения. 
Динамические характеристики – силы, влияющие на движение тела человека, делятся на внешние и внутренние.
 Внешние: сила тяжести собственного веса, силы реакции опоры, силы сопротивления внешней среды (воздуха, трения, ударные действия). 
Внутренние: активные силы тяги мышц, пассивные силы опорно-двигательного аппарата – эластичность мышц, их вязкость, предварительное растягивание мышц, реактивные силы – инерционные. 
Ритмические структуры – подразумевают наличие в данном движении акцентированных моментов и чередование различных интервалов времени. 
Ритм связывает отдельные элементы в единое целое и может сохраняться без изменений. 
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, оптимальной работы рук, плотно ставить свободную ногу к опорной. 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 (в шорт-треке).

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 сторону центра круга, правильного положения таза и увеличения темпа бега на 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. 
Тактика и тактическая подготовка 
Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение задач сбора и анализа информации, принятия решения. 
Приобретение знаний о правилах соревнований, особенностях судейства и проведения соревнований, о своей подготовленности. Изучение соперников, их намерений, особенностей их подготовленности. Умение скрывать свои замыслы, вызывать соперника на желаемые действия, создавать ему помехи и т.д. 
Активная тактика навязывания сопернику выгодных для себя действий. 
Пассивная тактика – заранее спланированное предоставление инициативы сопернику, с последующими решительными действиями. 
Умение занимать выгодную позицию в группе, контроль забега, предусмотреть ход соревнований. Принципы разработки тактического плана. 
Знать своих соперников: у кого можно выиграть; против кого шансов нет; кто из соперников равного уровня; у какой более сильной команды можно выиграть при благоприятных условиях. 
Как быстро стартуют соперники: какой стиль бега предпочитают соперники; 
применяют ли ускорения во время забега; 
на какой отметке начинают финишировать; 
какой тактики придерживаются соперники, особенно опасной для вас; 
от каких соперников не следует отрываться во время бега; 
каков лучший результат у соперника. 
Знать свою команду: уровень готовности отдельных спортсменов команды; максимально возможную скорость в беге по дистанции; способность к спурту; стартовую скорость. 
Принципы обгона: использование технической ошибки соперника во время бега; учет состояния соперника (устал или нет); максимальное использование собственных сильных качеств; проявлять инициативу: осуществление ложных ускорений, после чего совершить финишный спурт; быстрота мышления, ловкость, координация. умение слышать и чувствовать соперника, готовящегося к обгону. 
Тактические варианты обгона: 
Выжидательная тактика – спортсмен занимает удобную для себя позицию, а в конце дистанции набирает высокую скорость, что позволяет ему финишировать первым или вторым. 
Тактика рваного, неравномерного бега: выполнение частых коротких ускорений с целью занятия лидирующей позиции. 
Лидер – занятие лидирующей позиции и удержание ее до финиша. 
«Ва-банк» - с первых метров дистанции спортсмен набирает максимально возможную скорость и старается удержать ее. 
«Противоход» и используя ситуацию производит вход в поворот первым. 
Обгон с заездом внутрь дорожки на прямой, заезд на левой ноге внутрь дорожки с последующим выходом на правой ноге на первый маркер. Обгон на входе в поворот – может выполняться в двух вариантах, когда спортсмен перед входом в поворот отходит на правой ноге вправо на 1-1,5 м, старается выехать вплотную на центральный маркер, во втором варианте спортсмен входит в поворот вплотную к первому маркеру и старается выйти из поворота, как можно ближе к последнему маркеру. 
Обгон на выходе из поворота, когда соперник далеко отходит от последнего маркера, обгоняющий за счет увеличения темпа шагов, может произвести обгон. 
Обгон на повороте с наружной стороны за счет высокой скорости, силовой выносливости. 
Обгон на прямой с внутренней и внешней стороны дорожки за счет увеличения количества шагов на прямой. 
Улучшение позиции в эстафетном беге за счет изменения места передачи эстафеты. 
 Учебно-тренировочный этап

Важнейшим условием успешной работы с конькобежцами учебно-тренировочных групп является перспективное планирование подготовки с учетом физического развития и подготовленности в данном возрастном диапазоне. Распределение по основным разделам подготовки осуществляется в соответствии с конкретными задачами на каждый год обучения.

Программа для учебно-тренировочных групп (12-14 лет) ставит своей задачей подготовку к бегу на коньках по многоборью без узкого разделения по специализациям - спринтеров, многоборцев и специалистов на отдельных дистанциях.

В основу периодизации положен учебно-тренировочный макроцикл длительностью 12 месяцев. Годичный цикл состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного, переходного. Подготовительный период делится на обще подготовительный (май - июнь) и специально-подготовительный (август - ноябрь) этапы. Основная цель первого этапа - создание предпосылок для повышения работоспособности конькобежцев, что осуществляется посредством всестороннего общефизического развития с помощью неспецифических тренировочных средств.

На обще подготовительном этапе подготовительного периода закладывается основа для последующего развития спортивной формы. В это время организм обучающихся приспосабливается к выполнению большого объема учебно-тренировочных нагрузок, преимущественно неспецифического характера, укрепляется опорно-двигательный аппарат, повышается функциональное состояние мышечных групп, развивается гибкость. Таким образом, на обще подготовительном этапе предусматривается постепенное развитие всех функциональных систем и опорно-двигательного аппарата с преимущественным использованием неспецифических средств. Основой планирования учебно-тренировочных занятий является недельный цикл. Семидневные циклы удобны тем, что в них хорошо сочетаются занятия различной физиологической направленности. При планировании учитываются компоненты, определяющие характер тренирующего воздействия программы. Сюда относятся продолжительность упражнения, число повторений упражнения, интенсивность работы, продолжительность интервалов отдыха между упражнениями и характер отдыха.

В этом периоде решаются задачи повышения общефизической работоспособности юных спортсменов с преимущественным развитием аэробной выносливости. Учет сенситивных периодов способствует эффективному развитию двигательных способностей. Сенситивные периоды в физическом развитии подростков особо благоприятны для направленного воздействия на определенные физические способности, биологические основы которых особенно интенсивно формируются в данные периоды. Их следует учитывать при программировании учебно-тренировочного процесса. Наиболее благоприятный период для развития общей выносливости - 12 - 15 лет, из которых первые два года наблюдаются максимальные темпы прогресса, а далее - субмаксимальные темпы.

Овладение необходимыми навыками техники скоростного бега требует развития силы, гибкости и других физических качеств, поэтому занятие на этом этапе строится преимущественно на основе общей физической подготовленности.

Основная направленность занятий на специально-подготовительном этапе - обеспечение непосредственного становления спортивной формы. Вначале процесс идет за счет специфических средств, близких по структуре и физиологической направленности к избранной специализации, а затем путем занятий на льду. К задачам данного этапа относятся: дальнейшее повышение функционально-физического потенциала, совершенствование технической и тактической подготовленности, воспитание морально-волевых качеств, необходимых для успешной деятельности в соревновательных условиях.

В процессе учебно-тренировочных занятий решаются задачи, в которых соединяются координационные способности с выбором тактических вариантов прохождения соревновательных дистанций. Этому способствует изучение теоретических основ тактики бега конькобежца, включающие варианты раскладки сил при беге на различные дистанции, тактику ведения борьбы в паре.

Можно перечислить следующие компоненты воспитания тактического мышления: разработка графиков бега, анализ борьбы на дорожке, выполнение специфических заданий на занятиях и соревнованиях, освоение тактических навыков во время бесед, наблюдение совместно с тренером-преподавателем соревнований ведущих конькобежцев. Приобретение тактических умений и реализация приобретенных знаний и навыков в условиях соревнований начинается в подготовительном периоде. Обучение спортсменов включает: выполнение повторного бега с точно запланированной скоростью; воспроизведение заданного времени при многократном повторении бега с точностью до 0,1-0,2 с; умение различать темп выполнения имитации при подготовке к различным дистанциям; воспитание способности активно финишировать при выполнении различных упражнений.

В соревновательном периоде задачи тактической подготовки тесно увязываются с этапом подготовки, предстоящими стартами, в соответствии со спортивным календарем и результатами бега в прошедших соревнованиях. В тактической подготовке важен анализ условий проведения предстоящих соревнований, включающий учет климатических условий, высоты над уровнем моря, количество участников, систему отбора, состав команды. Двигательная выносливость развивается, помимо специальных средств, также путем использования игровых упражнений. При этом физическая нагрузка превышает ту, которую ребенок привык переносить. Условно физическую работоспособность можно разделить по зо­нам относительной мощности - на максимальную, субмаксимальную, большую и умеренную. При регулировании нагрузки по пульсу следует учитывать, что этот метод имеет большую погрешность вследствие индивидуальных различий реакции ЧСС, и чем моложе спортсмен, тем больше погрешность.

Действенным средством повышения аэробных возможностей является систематическая тренировка на выносливость. Увеличение аэробной производительности спортсмена сопровождается повышением эффективности работы мышц. Для оценки аэробной способности конькобежца показатели максимума потребления кислорода должны быть дополнены определением эргометрических показателей (аэробного и анаэробного порога, критической скорости). Определение эргометрических показателей позволяет объективно планировать интенсивность учебно-тренировочных нагрузок, разделяя их по преимущественному воздействию на разные системы энергообеспечения.

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства наблюдается выраженное повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок, их все более специализированный характер и соразмерность развития дистанционной подготовленности многоборцев и спринтеров. Модельные характеристики соревновательной деятельности сближаются с характеристиками лучших спортсменов мирового класса по показателям критической и пороговой скорости. На этих этапах в соревновательном периоде часто применяется повторный метод с мощностью работы со скоростью от критической до соревновательной.

Данный этан отличает существенное повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок и их более специализированный характер. Увеличивается объем бега на развитие выносливости с использованием переменного метода, а для развития скоростно-силовых возможностей используются круговая форма организации учебно-тренировочного занятия и частично повторный метод. Здесь особенно важно оптимизировать соотношение учебно-тренировочных нагрузок по их направленному воздействию на биоэнергетические источники спортсмена в соответствии с зонами относительной мощности.

Планирование учебно-тренировочного процесса требует четкой постановки цели и задач для каждого года обучения. Это относится, прежде всего, к объему и интенсивности учебно-тренировочной работы. Для освоения нагрузок высокого объема и интенсивности, а также успешного подведения обучающихся к пику спортивной формы на период ответственных соревнований, планирование годичного учебно-тренировочного процесса в настоящее время осуществляется как по традиционной форме (однопиковое планирование), так и по типу двух- и трехцикловой подготовки в течение календарного года.

Наиболее эффективной формой построения занятия для спортсменов этих групп является комплексная форма. Комплексная форма предусматривает одновременное (в рамках одного учебно-тренировочного занятия или микроцикла), или параллельное (на более длительных этапах подготовки) решение учебно-тренировочных задач. При этом используются нагрузки с различным воздействием на организм.

Форма построения учебно-тренировочного занятия по временному признаку предусматривает рациональный способ организации занятия в рамках конкретного времени, обусловленного календарем соревнований, построением учебно-тренировочного занятия в период между разными по значимости стартами. Локальные учебно-тренировочные задачи решаются путем последовательного применения микроциклов с различным тренирующим воздействием на обучающегося.

По целевой направленности различают несколько видов микроциклов. Общеразвивающие микроциклы применяются для переключения от специфической работы к неспецифической с целью профилактики переутомления и повышения уровня подготовленности. Эти микроциклы включают в себя разнообразные средства, нацеленные на поддержание и развитие общей выносливости, силы, быстроты, скоростных качеств, гибкости, ловкости, а также разнообразные игры для психологической разгрузки.

Специально-развивающие микроциклы применяются для повышения уровня специальной подготовленности. В таких микроциклах моделируются те или иные стороны соревновательной деятельности. Поддерживающие микроциклы используются для сохранения специальной работоспособности конькобежцев на определенном уровне.

В реализационных микроциклах моделируется соревновательная деятельность в тех случаях, когда длительное время нет соревнований. Цель этих микроциклов - повысить уровень готовности в предсоревновательном периоде, а также проверить ход подготовки. Подводящие микроциклы применяются в системе непосредственной подготовки к соревнованиям.

Реабилитационные микроциклы, цель которых как восстановление работоспособности конькобежцев, так и лечение в тех случаях, когда после напряженных соревнований или тренировок наблюдаются отклонения в здоровье. Восстановительные микроциклы применяются после напряженных тренировок для активи­зации процессов восстановления. Такие микроциклы включают в себя физические упражнения малой интенсивности, физиотерапевтические мероприятия, массаж.

Блоки учебно-тренировочных заданий по развитию физических качеств конькобежцев включают в себя набор комплексов физических упражнений, подвижных и спортивных игр. Применение разнообразных упражнений, игровых заданий, их чередование и проведение занятий игровым методом позволяют достичь желаемого результата, повысить эффективность занятий. Каждый блок на развитие того или иного физического качества содержит ряд учебно-тренировочных заданий с использованием различных средств, методов, с индивидуальным дозированием интенсивности нагрузки и отдыха.

Воспитание квалифицированных спортсменов требует планомерного роста интенсивности учебно-тренировочного процесса за время обучения в группах совершенствования спортивного мастерства. Для эффективного воздействия учебно-тренировочными нагрузками на энергетические показатели, определяемые мощностью преобразования энергии, емкостью, связанной с запасами энергетических веществ в организме, и эффективностью их использования, необходимо определить оптимальные учебно-тренировочные режимы. Выполнение запланированных результатов возможно за счет высоких показателей анаэробной подготовленности, которые значительно превышают модельные, если сравнивать с критической скоростью. О реальности запланированных достижений можно судить по результатам сравнения с модельными характеристиками соревновательной деятельности для данных условий, а также по результатам сравнительного анализа достижений прошлого сезона.
Общая физическая подготовка 
Легкоатлетические упражнения: беговые упражнения, бег с высокого и низкого старта, бег с максимальной скоростью, кроссовый бег, бег в переменном темпе;

- Легкоатлетический бег во всем многообразии варьирования длины пробегаемой дистанции, время пробегания отрезка, количества повторений, времени отдыха; 
- Упражнения со штангой: развитие максимальной силы, силовой выносливости, укрепление мышечного корсета;
 - Тренажерные устройства: развитие силовых способностей в специфических условиях;  
- Велосипедная подготовка на шоссе (скорость 27-30 км/ч) и велотреке, выполнение ускорений, работа на подъемах (шоссе), велоезда на треке с равномерной и переменной скоростью - 100, 200, 500, 1000 м; 
- Плавание: повторное проплывание отрезков 25-100 м, плавание в умеренном и переменном темпе до 600 м. 
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.
 Учебно-тренировочное занятие 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 современном учебно-тренировочном занятии 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 занятиями 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 учебно-тренировочном процессе 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 учебно-тренировочном занятии 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 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 учебно-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 учебно-тренировочных занятий 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 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 37 существу, моделируют те режимы, и их чередования, которое им приходится выполнять во время соревновательного бега на льду, что повышает эффективность учебно-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. 
Психологическая подготовка 
Психологической подготовкой спортсмена можно назвать организованный, управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 
Психологическая подготовка является, прежде всего, воспитательным процессом, направленным на развитие личности путем формирования соответствующей системы отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния в устойчивый – свойство личности. 
Психологическая подготовка к продолжительному учебно-тренировочному процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и совершенствования мотивов учебно-тренировочного занятия и, во-вторых, за счет создания благоприятных отношений к различным сторонам учебно-тренировочного процесса. Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий для полноценной реализации такой готовности. Специфика конькобежного спорта, прежде всего, способствует формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании воли. 
Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы. 
1. Вербальные (словесные) средства - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и психорегулирующая тренировка. 
2. Комплексные средства — всевозможные спортивные и психологопедагогические упражнения. 
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения, психологические тренинги. 
В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. 
Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 
Основной задачей психологической подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивое га. 
В настоящее время тренеры-преподаватели и спортсмены нередко стали решать психологические задачи сами, руководствуясь различными источниками информации.
 Теоретическая подготовка

Цель теоретической подготовки формировать целостное представление у обучающихся о всем многообразии вопросов, которые важны для спортсмена, который хочет добиться успехов, всесторонне изучая любимый вид спорта. Путь к высшему совершенствованию в спорте лежит через знания. Поэтому теоретической подготовке учащихся придается большое внимание. Планом теоретических занятий предусматривается обучение теоретическим основам физической культуры и спорта с первого года занятий в Учреждении. Теоретический материал изучается во время бесед, рассказов, а также чтения специальной литературы и организуется в период отдыха обучающихся. Тематический материал по своему содержанию и изложению, должен быть доступен обучающимся. Приобретение теоретических знаний позволяет юным конькобежцам правильно оценивать социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности учебно-тренировочного процесса, осознано относиться к занятиям, соблюдению гигиенического режима, проявлять творчество на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях.

Теоретическая подготовка конькобежцев охватывает все то, что направлено на осмысление самой спортивной деятельности, непосредственно связанных с ней явлений, процессов и на развитие интеллектуальных способностей. Теоретическая подготовка имеет прямое отношение к формированию рациональных основ мотивации спортсмена, его волевой и психической подготовки, обучению спортивной технике, тактике, совершенствованию спортивного мастерства. Передача и освоение теоретических знаний в процессе подготовки конькобежцев происходят преимущественно в тех же формах, какие характерны для умственного образования (лекции, семинары, диспуты, самостоятельная работа с литературными источниками и т.д.).

Теоретический раздел Программы включает в себя минимум знаний, которыми следует овладеть обучающийся Учреждения. Материал построен с учетом возрастных о особенностей конькобежцев. Приобретение теоретических знаний позволяет обучающимся правильно оценивать социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности учебно-тренировочных занятий. Знание теории спорта помогает обучающемуся вникать в тонкости биодинамики движений, анализировать их, определять свои и чужие ошибки, разбираться в средствах и методах учебно-тренировочного занятия. 
4.2. Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения Программы, определяет последовательность тем и количество часов на каждую из них. 
В учебно-тематическом плане обозначены разделы и темы Программы с определением количества отведенных на их изучение часов, с разбивкой на теоретические и практические часы (приложение № 15).
V. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «конькобежный спорт» основаны 
на особенностях вида спорта «конькобежный спорт» и его спортивных дисциплин. Реализация Программ проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «конькобежный спорт», по которым осуществляется спортивная подготовка. 
Спортивные дисциплины вида спорта «конькобежный спорт» определяются Организацией самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта. 
Спортивные дисциплины вида спорта «конькобежный спорт»

	Наименование спортивной дисциплины
	номер-код спортивной дисциплины

	дистанция   100 м
	045
	001
	3
	8
	1
	1
	Я

	дистанция   300 м
	045
	003
	3
	8
	1
	1
	Я

	дистанция   500 м
	045
	005
	3
	6
	1
	1
	Я

	дистанция   500м+500 м
	045
	036
	3
	8
	1
	1
	Я

	дистанция  1000 м
	045
	006
	3
	6
	1
	1
	Я

	дистанция  1500 м
	045
	007
	3
	6
	1
	1
	Я

	дистанция  3000 м
	045
	009
	3
	6
	1
	1
	Я

	дистанция  5000 м
	045
	010
	3
	6
	1
	1
	Г

	дистанция 10 000 м
	045
	011
	3
	6
	1
	1
	М

	масстарт 10 кругов
	045
	004
	3
	8
	1
	1
	Н

	масстарт 16 кругов
	045
	002
	3
	6
	1
	1
	Л

	многоборье  (500м+ 1000м+500м+1000м)
	045
	012
	3
	8
	1
	1
	Я

	многоборье (500м+1500м+1000м+5000м)
	045
	017
	3
	8
	1
	1
	А

	многоборье (500м+3000м+1500м+5000м)
	045
	013
	3
	8
	1
	1
	Г

	многоборье (500м+5000м+1500м+10000м)
	045
	014
	3
	8
	1
	1
	М

	многоборье (500м+1500м+1000м+3000м)
	045
	015
	3
	8
	1
	1
	Я

	многоборье (100м+300м+100м+300м)
	045
	016
	3
	8
	1
	1
	Н

	эстафета  (4чел. х 400м)
	045
	019
	3
	8
	1
	1
	Я

	эстафета смешанная (4чел. х 400м)
	045
	022
	3
	8
	1
	1
	Н

	командный забег 6 кругов
	045
	035
	3
	6
	1
	1
	Б

	командный забег 8 кругов
	045
	028
	3
	6
	1
	1
	А

	командный забег - спринт 3 круга
	045
	008
	3
	8
	1
	1
	Я

	групповой забег 40 000 м
	045
	034
	3
	8
	1
	1
	М

	шорт-трек - дистанция   500 м
	045
	037
	3
	6
	1
	1
	Я

	шорт-трек - дистанция 777 м
	045
	045
	3
	8
	1
	1
	Н

	шорт-трек - дистанция  1000 м
	045
	038
	3
	6
	1
	1
	Я

	шорт-трек - дистанция  1500 м
	045
	039
	3
	6
	1
	1
	Я

	шорт-трек - троеборье (1000м+500м+777м)
	045
	046
	3
	8
	1
	1
	Н

	шорт-трек - многоборье (1500м+500м+1000м+1500м)
	045
	040
	3
	8
	1
	1
	Н

	шорт-трек - многоборье (1500м+500м+1000м+3000м)
	045
	041
	3
	8
	1
	1
	Л

	шорт-трек - эстафета  3 чел - 2000м
	045
	042
	3
	8
	1
	1
	Н

	шорт-трек - эстафета  4 чел - 3000м
	045
	043
	3
	6
	1
	1
	С

	шорт-трек - эстафета  4 чел - 5000м
	045
	044
	3
	6
	1
	1
	М

	шорт-трек - эстафета смешанная (2 ж + 2 м – 3000 м)
	045
	018
	3
	8
	1
	1
	Н

	шорт-трек - эстафета смешанная (2 ж + 2 м - 2000 м)
	045
	020
	3
	6
	1
	1
	Л


Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «конькобежный спорт» учитываются при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду 
субъекта Российской Федерации по виду спорта «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».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
6.1. Материально-технические условия реализации Программы.
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):

наличие конькобежной ледовой дорожки;

наличие тренировочного спортивного зала;
наличие тренажерного зала;
наличие раздевалок, душевых;
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238) с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554)[image: image1.jpg]



обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 6);
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 7);
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
Материально-техническое обеспечение учебно-тренировочной деятельности 

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «Конькобежный спорт» в Учреждении предусмотрено в приложении 16.
Учебно-тренировочные занятия с обучающимися Учреждения проходят на ледовых площадках в СК «Юбилейный», СЛК «Орбита», ФОК имени Султана Ахмерова.

	Название спортивного комплекса
	Назначение помещения

	СК «Юбилейный»
	Ледовая арена

	
	Зал тренировочного катка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	СЛК «Орбита»
	Зал индивидуальной силовой подготовки (тренажерный зал)

	
	Ледовое поле

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	ФОК имени Султана Ахмерова
	Игровой многофункциональный спортивный зал

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)


6.2. Кадровые условия реализации Программы:

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП.
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 
в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «конькобежный спорт», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
Укомплектованность Учреждения педагогическими, руководящими и иными работниками:
	Административные работники и специалисты

	Должность
	Образование
	К-во чел.

	Директор
	Высшее
	1

	Заместитель директора по спортивной подготовке
	
	2

	Инструктор-методист 
	
	3

	Главный бухгалтер
	
	1

	Ведущий бухгалтер
	
	1

	Специалист по кадрам
	
	1

	Тренер-преподаватель
	
	19


Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615),  или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Учреждения:
	Квалификационные категории

	Тренер-преподаватель
	Первая
	8

	
	Высшая
	9


Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения.

Каждому специалисту необходимо повышать квалификацию, получать новую информацию для улучшения профессиональных качеств и навыков. 
Тренеры-преподаватели регулярно и своевременно проходят курсы повышения квалификации, также проводятся мастер-классы с известными спортсменами и тренерами-преподавателями для отработки практических навыков по различным методикам и технологиям с целью повышения профессионального уровня и обмена передовым опытом.
В 2020 году курсы повышения прошли 4 человека, в 2021 году 11 человек.
Необходимым кадровым условием является непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Учреждения по виду спорта «конькобежный спорт». Непрерывность профессионального развития обеспечивается проведением следующих образовательных мероприятий:

Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей

	№ 
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения

	1
	Проведение учебно-тренерских советов
	1 раз в квартал

	2
	Проведение мастер-классов
	1 раз в год

	3
	Проведение учебно-тренерских семинаров
	1 раз в год

	4
	Проведение аттестации тренеров-преподавателей
	1 раз в 3 года
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Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
	 

Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	НП
	УТ
	ССМ
	ВСМ

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	Весь период
	Весь период

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2-3
	

	
	Недельная нагрузка в часах

	
	4,5
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	24
	24

	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	
	Наполняемость групп (человек)

	
	12
	10
	4
	2

	1
	Общая физическая подготовка
	131
	143
	191
	208
	250
	291
	283
	300
	228
	250
	125

	2
	Специальная физическая подготовка
	47
	90
	120
	140
	168
	196
	266
	318
	354
	400
	512

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	4
	6
	8
	16
	19
	22
	33
	37
	62
	75
	100

	4
	Техническая подготовка
	45
	60
	79
	104
	125
	146
	141
	159
	208
	274
	249

	5
	Тактическая подготовка
	-
	-
	-
	10
	12
	14
	16
	18
	34
	42
	48

	6
	Теоретическая подготовка 
	1
	1
	1
	9
	10
	12
	14
	15
	26
	28
	28

	7
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-
	7
	9
	10
	12
	14
	34
	42
	49

	8
	Инструкторская практика
	1
	3
	3
	10
	12
	14
	24
	25
	26
	35
	35

	9
	Судейская практика
	1
	2
	6
	6
	7
	8
	18
	22
	26
	40
	40

	10
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	3
	4
	4
	6
	6
	7
	10
	10
	12
	16
	16

	11
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	1
	2
	3
	2
	4
	4
	7
	8
	12
	18
	18

	12
	Восстановительные мероприятия  
	-
	1
	1
	2
	2
	4
	8
	10
	18
	28
	28

	Общее количество часов в год
	234
	312
	416
	520
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248
	1248
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Учебно-тренировочные мероприятия

	№

п/п
	Виды учебно- тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки

(количество дней)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенст- вования 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 дней

	2.3.
	Мероприятия для комплексного

медицинского обследования
	
	
	До 3 дней, но не более 2 раз в год

	2.4.
	 Учебно-тренировочные мероприятияв каникулярный период
	До 14 дней подряд и не более двух учебно-тренировочного мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 дней


Приложение № 3
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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 соответствии с календарном планом Федерации конькобежного спорта, участие в судейских семинарах, сдачей зачетов и экзаменов, с дальнейшим присвоением квалификационной категории спортивный судья.
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;

- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе;
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на 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;

- формирование здорового образа жизни среди обучающихся.
	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 учебно-тренировочного занятия, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);

- сочетание разностороннего внешнего, физиотерапевтического воздействия воды и воздуха путем гидропроцедур, суховоздушных бань(сауны), массажа.  
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка

(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 


	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка

(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;

- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки;

- использование символики Тверской области для спортивной экипировки; 

- пропаганда традиций российского спорта.
	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
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Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

	№ п/п
	Виды подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенст-вования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного 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.
	Спортивные соревнования (%)
	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

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	-
	-
	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
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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

	Начальной подготовки
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	1-2 раза 

в год
	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).

	
	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 онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования

	
	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.

	
	7. Семинар для тренеров-преподавателей
	«Виды нарушений антидопинговых правил», «Роль тренера-преподавателя и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза 

в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации.

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1. Веселые старты
	«Честная игра»
	1-2 раза 

в год
	Предоставление отчета о проведении мероприятия: сценарий/программа, фото/видео

	
	2.Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раза 

в год
	Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	3. Антидопинговая викторина
	«Играй честно»
	
	Проведение викторины на спортивных мероприятиях.

	
	4. Семинар для спортсменов и тренеров-преподавателей
	«Виды нарушений антидопинговых правил», «Проверка лекарственных средств»
	1-2 раза 

в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации.

	
	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.

	Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства
	1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз 

в год
	Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования.

	
	2. Семинар
	«Виды нарушений антидопинговых правил», «Процедура допинг-контроля», «Подача запроса на ТИ», «Система АДАМС»
	1-2 раза 

в год
	Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в субъекте Российской Федерации.


Примечание: Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-13 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 14 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.

Приложение № 6 

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт» 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки
Таблица № 1

	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

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

	2. 
	Доска имитационная для конькобежного спорта
	штук
	5

	3. 
	Диск балансировочный
	штук
	3

	4. 
	Доска информационная
	штук
	2

	5. 
	Жилет-утяжелитель
	штук
	6

	6. 
	Камень двухсторонний для заточки коньков
	штук
	3

	7. 
	Камень для полировки лезвий
	штук
	3

	8. 
	Камень для удаления «заусенцев» на коньках
	штук
	3

	9. 
	Камень дополнительный для станка для выточки овала
	штук
	1

	10. 
	Манжеты-утяжелители для ног
	пар
	5

	11. 
	Микрометр конькобежный
	штук
	1

	12. 
	Патрон для стартового пистолета
	штук
	500

	13. 
	Пистолет стартовый шумовой или электронный стартовый пистолет в комплекте со звуковой колонкой и соединительными проводами
	штук
	1

	14. 
	Роликовая рама для конькобежного спорта 
	штук
	12

	15. 
	Станок для загиба лезвий
	штук
	1

	16. 
	Фишки для разметки игрового поля
	комплект
	2

	17. 
	Чехлы для коньков составные с пружиной
	пар
	12

	18. 
	Швабра-скребок прорезиненная для уборки льда
	штук
	2

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова 
и словосочетания «дистанция», «масстарт», «многоборье», «эстафета», «командный забег», «групповой забег 40 000 м»

	19. 
	Ключ для замены пружин на конькобежных коньках системы «клап»
	штук
	1

	20. 
	Лезвия для конькобежного спорта
	пар
	12

	21. 
	Маркеры для разметки конькобежной дорожки
	комплект
	1

	22. 
	Повязка эластичная нарукавная (по четыре штуки размеров 95х100 мм, 95х115 мм, 95х125 мм разных цветов)
	комплект
	3

	23. 
	Пружина для конькобежных коньков системы «клап»
	штук
	10

	24. 
	Ручное табло для показа времени круга
	штук
	1

	25. 
	Станок для заточки лезвий для конькобежного спорта
	штук
	3

	26. 
	Флажки судейские (красные и белые)
	комплект
	1

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

	27. 
	Велосипед спортивный
	штук
	2

	28. 
	Велосипедный станок
	штук
	2

	29. 
	Камера велосипедная
	штук
	4

	30. 
	Ключи гаечные комбинированные
	комплект
	2

	31. 
	Ключи шестигранные метрические
	комплект
	2

	32. 
	Коврик гимнастический
	штук
	5

	33. 
	Колесо роликовое запасное
	штук
	40

	34. 
	Колокол судейский
	штук
	1

	35. 
	Конус спортивный (20-25 см)
	штук
	10

	36. 
	Лезвия для шорт-трека
	пар
	12

	37. 
	Лейка пластиковая (7-8 л)
	штук
	2

	38. 
	Лестница координационная
	штук
	3

	39. 
	Маркеры для разметки дорожки для шорт-трека
	комплект
	1

	40. 
	Маты безопасности 
	комплект
	1

	41. 
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	42. 
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	43. 
	Мяч футбольный
	штук
	2

	44. 
	Напальчники для шорт-трека
	комплект
	12

	45. 
	Нашлемники с номерами 
	комплект
	1

	46. 
	Огнетушитель углекислотный
	штук
	2

	47. 
	Пояс штангиста
	штук
	3

	48. 
	Ремень (лента) для отработки техники поворота
	штук
	5

	49. 
	Рулетка металлическая (50 м)
	штук
	1

	50. 
	Секундомер электронный (до 0,01 с)
	штук
	3

	51. 
	Станок для выточки овала в комплекте с шаблонами (лекалами)
	штук
	1

	52. 
	Станок для заточки лезвий для шорт-трека
	штук
	3

	53. 
	Станок для прокатки лезвий
	штук
	1

	54. 
	Стойки для крепления лезвий с измененной геометрией
	комплект
	4

	55. 
	Счетчик кругов электронный
	штук
	1

	56. 
	Шпатель металлический
	штук
	2

	57. 
	Эспандер-лента спортивная
	штук
	5


Таблица № 2
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок 
эксплуатации 
(лет)

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова и словосочетания «дистанция», «масстарт», «многоборье», «эстафета», «командный забег», «групповой забег 40 000 м»

	1. 
	Велосипед спортивный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5

	2. 
	Велосипедный станок
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5

	3. 
	Камень двухсторонний для заточки коньков
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	2

	4. 
	Камень для полировки лезвий
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	5. 
	Камень для удаления «заусенцев» на коньках
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	3
	2
	3
	2
	3

	6. 
	Ключ для замены пружин на коньках
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	2
	5

	7. 
	Ключ шестигранный 
4 мм для конькобежного спорта
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	5
	2
	5
	2
	5

	8. 
	Лезвия беговые для конькобежного спорта
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	1

	9. 
	Пружина для конькобежных коньков системы «клап»
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	4
	1
	8
	1

	10. 
	Станок для заточки лезвий для конькобежного спорта
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5

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

	11. 
	Велосипед спортивный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5

	12. 
	Велосипедный станок
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5

	13. 
	Камень двухсторонний для заточки коньков
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2
	2
	3
	2
	2

	14. 
	Камень для полировки лезвий
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	15. 
	Камень для удаления «заусенцев» на коньках
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	3
	2
	3
	2
	3

	16. 
	Лезвия для шорт-трека
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	1

	17. 
	Напальчники для шорт-трека
	комплект
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	3
	2
	3
	2
	2

	18. 
	Станок для заточки лезвий для шорт-трека
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5


Приложение № 7 

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт» 

Обеспечение спортивной экипировкой
Таблица №1
	№
п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Шнурки для конькобежных ботинок
	пар
	20

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова 
и словосочетания «дистанция», «масстарт», «многоборье», «эстафета», «командный забег», «групповой забег 40 000 м»

	1. 
	Ботинки для конькобежного спорта
	пар
	12

	2. 
	Защита голени 
	пар
	12

	3. 
	Защита шеи 
	штук
	12

	4. 
	Комбинезон для конькобежного спорта
	штук
	12

	5. 
	Перчатки непрорезаемые
	пар
	12

	6. 
	Шлем 
	штук
	12

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

	1. 
	Ботинки для шорт-трека
	пар
	12

	2. 
	Защита голени для шорт-трека
	пар
	12

	3. 
	Защита шеи для шорт-трека
	штук
	12

	4. 
	Защитные манжеты области лодыжек
	пар
	12

	5. 
	Комбинезон для шорт-трека
	штук
	12

	6. 
	Перчатки непрорезаемые для шорт-трека
	пар
	12

	7. 
	Шлем для шорт-трека
	штук
	12


Таблица № 2
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица 
	Этапы спортивной подготовки 

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки  
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	До года
	Свыше года
	
	
	

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации

(лет)
	количество
	срок эксплуатации

(лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет) 
	количество
	срок эксплуатации (лет) 

	Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова и словосочетания «дистанция», «масстарт», «многоборье», «эстафета», «командный забег», «групповой забег 40 000 м»

	1. 
	Ботинки беговые 
для конькобежного спорта
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	2
	2

	2. 
	Защита голени
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	3. 
	Защита шеи
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	4. 
	Защитные манжеты области лодыжек
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	2
	2

	5. 
	Комбинезон 
для конькобежного спорта
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1

	6. 
	Комбинезон с защитой
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	7. 
	Костюм разминочный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	8. 
	Перчатки непрорезаемые
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	9. 
	Шапка зимняя
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	10. 
	Шлем
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	1
	3
	1
	2

	11. 
	Шлем велосипедный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	4
	1
	3

	12. 
	Штангетки
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2

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

	1. 
	Ботинки для шорт-трека
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	2
	2

	2. 
	Защита голени 
для шорт-трека
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	1
	3
	2
	3

	3. 
	Защита шеи 
для шорт-трека
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	2
	2

	4. 
	Защитные манжеты области лодыжек
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	2
	3
	2
	2

	5. 
	Комбинезон 
для шорт-трека
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1

	6. 
	Костюм разминочный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	7. 
	Перчатки непрорезаемые 
для шорт-трека
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	1

	8. 
	Шапка зимняя
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	9. 
	Шлем велосипедный
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	4
	1
	3

	10. 
	Шлем для шорт-трека
	штук
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	4
	1
	3
	1
	2

	11. 
	Штангетки
	пар
	на обуч-ся
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2


Приложение № 8

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки

	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	6,2
	6,4
	6,0
	6,2

	1.2.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	11,9
	12,4
	11,5
	12,0

	1.3.
	Челночный бег 3х10м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	9,6
	9,9
	9,3
	9,5

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

	
	
	
	10
	5
	13
	7

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

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

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

	
	
	
	130
	120
	140
	130

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Тройной прыжок в длину с места
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	480
	470
	500
	490

	2.32
	Прыжок в высоту с места со взмахом руками
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	20
	15
	23
	17

	2.3.
	Бег 2000м
	мин,с
	без учета времени
	без учета времени


Приложение № 9

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода обучающихся на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

	№ 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

	
	
	
	13.00
	-

	3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

	Период обучения на этапах спортивной подготовки
	Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

	до трех лет


	3, 2, 1 юношеские спортивные разряды

	свыше трех лет
	III, II, I спортивные разряды


Приложение № 10

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства

	№ 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

	13.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	11.40

	2.2.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	12.50
	-

	3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


Приложение № 11

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления
 и перевода на этап высшего спортивного мастерства
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши/ мужчины 
	девушки/ 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

	3 Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

	Спортивное звание «мастер спорта России»


Приложение № 12

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки
	№
	Упражнения
	Баллы
	НП 1 года обучения
	НП 2 года обучения
	НП 3 года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	6,0
	6,2
	5,9
	6,1
	5,8
	6,0

	
	
	4
	6,1
	6,3
	6,0
	6,2
	5,9
	6,1

	
	
	3
	6,2
	6,4
	6,1
	6,3
	6,0
	6,2

	
	
	2
	6,3
	6,5
	6,2
	6,4
	6,1
	6,3

	
	
	1
	6,4
	6,6
	6,3
	6,5
	6,2
	6,4

	1.2.
	Бег на 60 м (сек)
	5
	11,7
	12,2
	11,5
	12,0
	11,3
	11,8

	
	
	4
	11,8
	12,3
	11,6
	12,1
	11,4
	11,9

	
	
	3
	11,9
	12,4
	11,7
	12,2
	11,5
	12,0

	
	
	2
	12,0
	12,5
	11,8
	12,3
	11,6
	12,1

	
	
	1
	12,1
	12,6
	11,9
	12,4
	11,7
	12,2

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	5
	12
	7
	13
	8
	15
	9

	
	
	4
	11
	6
	12
	7
	14
	8

	
	
	3
	10
	5
	11
	6
	13
	7

	
	
	2
	9
	4
	10
	5
	12
	6

	
	
	1
	8
	3
	9
	4
	11
	5

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	+4
	+5
	+5
	+6
	+6
	+7

	
	
	4
	+3
	+4
	+4
	+5
	+5
	+6

	
	
	3
	+2
	+3
	+3
	+4
	+4
	+5

	
	
	2
	+1
	+2
	+2
	+3
	+3
	+4

	
	
	1
	0
	+1
	+1
	+2
	+2
	+3

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	5
	9,4
	9,7
	9,2
	9,5
	9,1
	9,3

	
	
	4
	9,5
	9,8
	9,3
	9,6
	9,2
	9,4

	
	
	3
	9,6
	9,9
	9,4
	9,7
	9,3
	9,5

	
	
	2
	9,7
	10,0
	9,5
	9,8
	9,4
	9,6

	
	
	1
	9,8
	10,1
	9,6
	9,9
	9,5
	9,7

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	140
	130
	145
	135
	150
	140

	
	
	4
	135
	125
	140
	130
	145
	135

	
	
	3
	130
	120
	135
	125
	140
	130

	
	
	2
	125
	115
	130
	120
	135
	125

	
	
	1
	120
	110
	125
	115
	130
	120

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Тройной прыжок в длину с места (см)
	5
	500
	490
	510
	500
	520
	510

	
	
	4
	490
	480
	500
	490
	510
	500

	
	
	3
	480
	470
	490
	480
	500
	490

	
	
	2
	470
	460
	480
	470
	490
	480

	
	
	1
	460
	450
	470
	460
	480
	470

	2.2.
	Прыжок в верх с места со взмахом руками (см)
	5
	22
	17
	23
	18
	25
	19

	
	
	4
	21
	16
	22
	17
	24
	18

	
	
	3
	20
	15
	21
	16
	23
	17

	
	
	2
	19
	14
	20
	15
	22
	16

	
	
	1
	18
	13
	19
	14
	21
	15

	2.3.
	Бег на 2000 м
	(мин,с)
	Без учета времени

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 24 баллов


Приложение № 13

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода обучающихся на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации, УТЭ 1-3 годов обучения) 
	№
	Упражнения
	Баллы
	УТЭ 1 года обучения
	УТЭ 2 года обучения
	УТЭ 3 года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	5,3
	5,6
	5,2
	5,5
	5,1
	5,4

	
	
	4
	5,4
	5,7
	5,3
	5,6
	5,2
	5,5

	
	
	3
	5,5
	5,8
	5,4
	5,7
	5,3
	5,6

	
	
	2
	5,6
	5,9
	5,5
	5,8
	5,4
	5,7

	
	
	1
	5,7
	6,0
	5,6
	5,9
	5,5
	5,8

	1.2.
	Бег 60 м (сек)
	5
	10,2
	10,7
	10,1
	10,6
	10,0
	10,5

	
	
	4
	10,3
	10,8
	10,2
	10,7
	10,1
	10,6

	
	
	3
	10,4
	10,9
	10,3
	10,8
	10,2
	10,7

	
	
	2
	10,5
	11,0
	10,4
	10,9
	10,3
	10,8

	
	
	1
	10,6
	11,2
	10,5
	11,0
	10,4
	10,9

	1.3.
	Бег 1500 м (сек)
	5
	7.55
	8.20
	7.50
	8.15
	7.45
	8.10

	
	
	4
	8.00
	8.25
	7.55
	8.20
	7.50
	8.15

	
	
	3
	8.05
	8.29
	8.00
	8.25
	7.55
	8.20

	
	
	2
	8.10
	8.35
	8.05
	8.30
	8.00
	8.25

	
	
	1
	8.15
	8.40
	8.10
	8.35
	8.05
	8.30

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	5
	20
	11
	22
	12
	24
	14

	
	
	4
	19
	10
	21
	11
	23
	13

	
	
	3
	18
	9
	20
	10
	22
	12

	
	
	2
	17
	8
	19
	9
	21
	11

	
	
	1
	16
	7
	18
	8
	20
	10

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи), см
	5
	+7
	+8
	+8
	+9
	+9
	+10

	
	
	4
	+6
	+7
	+7
	+8
	+8
	+9

	
	
	3
	+5
	+6
	+6
	+7
	+7
	+8

	
	
	2
	+4
	+5
	+5
	+6
	+6
	+7

	
	
	1
	+3
	+4
	+4
	+5
	+5
	+6

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	170
	155
	175
	160
	180
	165

	
	
	4
	165
	150
	170
	155
	175
	160

	
	
	3
	160
	145
	165
	150
	170
	155

	
	
	2
	155
	140
	160
	145
	165
	150

	
	
	1
	150
	135
	155
	140
	160
	145

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Тройной прыжок в длину с места (см)
	5
	550
	535
	560
	545
	570
	555

	
	
	4
	540
	525
	550
	535
	560
	545

	
	
	3
	530
	515
	540
	525
	550
	535

	
	
	2
	520
	505
	530
	515
	540
	525

	
	
	1
	510
	495
	520
	505
	530
	515

	2.2.
	Бег на 1000 м (мин,с)
	5
	-
	4.20
	-
	4.15
	-
	4.10

	
	
	4
	-
	4.25
	-
	4.20
	-
	4.15

	
	
	3
	-
	4.30
	-
	4.25
	-
	4.20

	
	
	2
	-
	4.35
	-
	4.30
	-
	4.25

	
	
	1
	-
	4.40
	-
	4.35
	-
	4.30

	2.3.
	Бег на 3000 м (мин,с)
	5
	12.56
	
	12.54
	
	12.52
	

	
	
	4
	12.58
	
	12.56
	
	12.54
	

	
	
	3
	13.00
	-
	12.58
	
	12.56
	

	
	
	2
	13.05
	
	13.00
	
	12.58
	

	
	
	1
	13.10
	
	13.05
	
	13.00
	

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 24 баллов


Приложение № 14

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода обучающихся на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации, УТЭ 4-5 годов обучения) 
	№
	Упражнения
	Баллы
	УТЭ 4 года обучения
	УТЭ 5 года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	5,0
	5,3
	4,9
	5,2

	
	
	4
	5,1
	5,4
	5,0
	5,3

	
	
	3
	5,2
	5,5
	5,1
	5,4

	
	
	2
	5,3
	5,6
	5,2
	5,5

	
	
	1
	5,4
	5,7
	5,3
	5,6

	1.2.
	Бег 60 м (сек)
	5
	9,9
	10,4
	9,8
	10,3

	
	
	4
	10,0
	10,5
	9,9
	10,4

	
	
	3
	10,1
	10,6
	10,0
	10,5

	
	
	2
	10,2
	10,7
	10,1
	10,6

	
	
	1
	10,3
	10,8
	10,2
	10,7

	1.3.
	Бег 1500 м (сек)
	5
	7.35
	8.00
	7.25
	7.50

	
	
	4
	7.40
	8.05
	7.30
	7.55

	
	
	3
	7.45
	8.10
	7.35
	8.00

	
	
	2
	7.50
	8.15
	7.40
	8.05

	
	
	1
	7.55
	8.20
	7.45
	8.10

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	5
	26
	16
	28
	18

	
	
	4
	25
	15
	27
	17

	
	
	3
	24
	14
	26
	16

	
	
	2
	23
	13
	25
	15

	
	
	1
	22
	12
	24
	14

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	+10
	+11
	+11
	+12

	
	
	4
	+9
	+10
	+10
	+11

	
	
	3
	+8
	+9
	+9
	+10

	
	
	2
	+7
	+8
	+8
	+9

	
	
	1
	+6
	+7
	+7
	+8

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	185
	170
	190
	175

	
	
	4
	180
	165
	185
	170

	
	
	3
	175
	160
	180
	165

	
	
	2
	170
	155
	175
	160

	
	
	1
	165
	150
	170
	155

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Тройной прыжок в длину с места (см)
	5
	580
	565
	590
	575

	
	
	4
	570
	555
	580
	565

	
	
	3
	560
	545
	570
	555

	
	
	2
	550
	535
	560
	545

	
	
	1
	540
	525
	550
	535

	2.2.
	Бег на 1000 м (мин,с)
	5
	-
	4.05
	-
	4.00

	
	
	4
	-
	4.10
	-
	4.05

	
	
	3
	-
	4.15
	-
	4.10

	
	
	2
	-
	4.20
	-
	4.15

	
	
	1
	-
	4.25
	-
	4.20

	2.3.
	Бег на 3000 м (мин,с)
	5
	12.50
	-
	12.48
	-

	
	
	4
	12.52
	-
	12.50
	-

	
	
	3
	12.54
	-
	12.52
	-

	
	
	2
	12.56
	-
	12.54
	-

	
	
	1
	12.58
	-
	12.56
	-

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 24 баллов


Приложение № 15

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Контрольные тесты для контроля учебно-тренировочного процесса на этапе совершенствования спортивного мастерства 
	№
	Упражнения
	Баллы
	ССМ

	
	
	
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	4,5
	4,8

	
	
	4
	4,6
	4,9

	
	
	3
	4,7
	5,0

	
	
	2
	4,8
	5,1

	
	
	1
	4,9
	5,2

	1.2.
	Бег 60 м (сек)
	5
	8,0
	9,4

	
	
	4
	8,1
	9,5

	
	
	3
	8,2
	9,6

	
	
	2
	8,3
	9,7

	
	
	1
	8,4
	9,8

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	5
	40
	19

	
	
	4
	38
	17

	
	
	3
	36
	15

	
	
	2
	34
	13

	
	
	1
	32
	11

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	+13
	+17

	
	
	4
	+12
	+16

	
	
	3
	+11
	+15

	
	
	2
	+10
	+14

	
	
	1
	+9
	+13

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	225
	190

	
	
	4
	220
	185

	
	
	3
	215
	180

	
	
	2
	210
	175

	
	
	1
	205
	170

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на 2000 м (мин,с)
	5
	-
	11.20

	
	
	4
	-
	11.30

	
	
	3
	-
	11.40

	
	
	2
	-
	11.30

	
	
	1
	-
	11.40

	2.2.
	Бег на 3000 м (мин,с)
	5
	12.10
	-

	
	
	4
	12.30
	-

	
	
	3
	12.50
	-

	
	
	2
	13.10
	-

	
	
	1
	13.30
	-

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 18 баллов


Приложение № 16

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

Контрольные тесты для контроля учебно-тренировочного процесса на этапе высшего спортивного мастерства
	№
	Упражнения
	Баллы
	ВСМ

	
	
	
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки
	

	1.1.
	Бег 60 м (сек)
	5
	8,0
	9,4

	
	
	4
	8,1
	9,5

	
	
	3
	8,2
	9,6

	
	
	2
	8,3
	9,7

	
	
	1
	8,4
	9,8

	1.2.
	Бег 2000 м (мин., с)
	5
	-
	9.40

	
	
	4
	-
	9.50

	
	
	3
	-
	10.00

	
	
	2
	-
	10.10

	
	
	1
	-
	10.20

	1.3.
	Бег 3000 м (мин., с)
	5
	12.20
	-

	
	
	4
	12.40
	-

	
	
	3
	13.00
	-

	
	
	2
	13.20
	-

	
	
	1
	13.40
	-

	1.4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	5
	40
	19

	
	
	4
	38
	17

	
	
	3
	36
	15

	
	
	2
	34
	13

	
	
	1
	32
	11

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	+13
	+17

	
	
	4
	+12
	+16

	
	
	3
	+11
	+15

	
	
	2
	+10
	+14

	
	
	1
	+9
	+13

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Бег на роликовых коньках 2000 м (мин., с)
	5
	4.45
	5.10

	
	
	4
	4.55
	5.20

	
	
	3
	5.04
	5.30

	
	
	2
	5.15
	5.40

	
	
	1
	5.25
	5.50

	2.2.
	Десятерной прыжок в длину с места (м)
	5
	28
	25

	
	
	4
	27
	24

	
	
	3
	26
	23

	
	
	2
	25
	22

	
	
	1
	24
	21

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 18 баллов


Приложение № 17

к программе по виду спорта 

«конькобежный спорт»

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:
	 60
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	10
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека. Закаливание организма
	10
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков. Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	10
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом

Режим дня и питание обучающихся
	10
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме, профилактика травматизма. 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта

Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	10
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

 Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	10
	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. Правила вида спорта. Нормы и условия для присвоения спортивных разрядов. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	Учебно-трениро-вочный

этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	540/900
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	60/100
	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
	60/100
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	60/100
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	60/100
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	60100
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	60/100
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	60/100
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	 60/100
	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
	60/100
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях. Правила вида спорта. Нормы и условия для присвоения спортивных разрядов.

	Этап совершен-ствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	1560/1680
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	220/240
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/
недотренированность
	220/240
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	220/240
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	220/240
	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
	220/240
	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
	220/240
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Единая всероссийская спортивная классификация.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	240/240
	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:
	1680
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	280
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	280
	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
	280
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	280
	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
	280
	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. Положение о Единой всероссийской спортивной классификации.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	280
	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


62

