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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта «конькобежный спорт» (дисциплина шорт-трек) (далее – Программа) составлена в соответствии с Федеральным Законом Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным Законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022), приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, а также с санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными 28.09.2020 г. Программа разработана на основе закономерностей и принципов спортивной тренировки, а также возрастных и антропометрических особенностей детей.
Современные статистические данные свидетельствуют о снижении уровня здоровья детей. Основными причинами, оказывающими негативное влияние на здоровье ребенка, являются уменьшение возможности для физического развития из-за увеличение умственной нагрузки, экология, частая занятость малоподвижными увлечениями (компьютер и др.). Сегодня сохранение и укрепление здоровья детей - одна из главных стратегических задач развития страны. Данная программа является актуальной так как позволяет ребенку восполнить потребность в двигательной активности и укрепить организм с помощью физических упражнений.
1.1. Характеристика вида спорта «конькобежный спорт» спортивная дисциплина шорт-трек
Шорт-трек (англ. Short track — короткая дорожка), вид конькобежного спорта, заключающийся в максимально быстром преодолении соревновательной дистанции внутри хоккейной площадки (окружность катка — 111,12 м). 
Шорт - трек появился в конце прошлого века в Северной Америке.  Канадцы провели первый в мире национальный Чемпионат на короткой дорожке. Эти соревнования состоялись в 1905г., победителем вышел Фред Логен.  Через год после канадцев новинку переняли их южные соседи. В 1906 году прошел Чемпионат США.  Победу в нем получил Морис Вуд. Эти национальные первенства прошли по современным правилам: сильнейший определялся по лучшей сумме очков, набранных на четырех дистанциях (30).  А спустя девять лет впервые состоялся интернациональный Чемпионат по шорт-треку, в котором приняли участие представители Канады и США. Лучше всех выступил канадец Рассел Уилер. Потом наступил перерыв, а в 1926г. эти соревнования возобновились и с тех пор носят название Чемпионат Северной Америки. 

В Европе шорт-трек сначала появился в Англии, где в 1914 году прошли первые соревнования. В 1930г. был проведен Чемпионат страны, где спортсмены соревновались в беге на милю. Через два года разыгрывались уже два титула чемпиона Англии - в беге на одну и две мили. Инициативу Англичан поддержали Шотландцы, ежегодно проводятся матчи Англия - Шотландия.

В 70-е годы коротким бегом на коньках стали заниматься в Нидерландах, Бельгии, Франции, Италии и других странах Европы. Назрела необходимость упорядочить правила шорт-трека, поступили предложения проводить Чемпионаты мира. 

На 35-м конгрессе ИСУ в Копенгагене в 1973 г. впервые активизировались канадцы. Джон Хардис, в будущем секретарь технического комитета по шорт-треку и Жан Гренье, отец будущего чемпиона и рекордсмена мира по шорт-треку, продемонстрировали фильм по шорт-треку, привезли журналы, что рекламируют бег на короткой дорожке.

Все это сыграло роль по популяризации шорт-трека. И в 1975г. ИСУ принимает решение о создании технического комитета по бегу на коньках на короткой дорожке. До этого было три комитета ИСУ: по скоростному бегу на коньках, фигурному катанию и танцам на льду.

В 1976 г. по инициативе Американской национальной федерации в американском городе Шампейн в штате Иллинойс был проведен первый всемирный турнир, на который приехали представители девяти стран.

В 1977г. в Нидерландах был впервые проведен открытый чемпионат страны. Эти соревнования стали впоследствии называть неофициальным командным чемпионатом мира.

В середине 80-х годов в шорт-треке наметилась следующая тенденция. Если раньше он существовал как разновидность скоростного бега на коньках, то теперь постепенно стал превращаться в самостоятельный вид спорта. До этого времени почти все скороходы совмещали выступления в классических коньках на короткой дорожке. С зимы 1985/1986г. практически все сильнейшие шорт-трековики Канады, Японии, Голландии, Италии перешли на специализированную подготовку только в шорт-треке.

Приобщение советских спортсменов к шорт-треку произошло в феврале 1985 г., когда в программе соревнований Всемирной Универсиады, которая проходила в Италии, классические дистанции были неожиданно заменены на бег по короткой дорожке. Наши конькобежцы имели тогда весьма смутное представление о том, что это такое шорт-трек. Первое участие в беге на коньках по короткой дорожке не принесло нашей команде - неизменному призеру всех предшествующих Универсиад по конькобежному спорту ни наград, ни титулов.

В соревнованиях по шорт-треку на Универсиаде - 85 приняли участие 55 конькобежцев из 13 стран. В мужских забегах побеждали канадцы, а у женщин призовые места попеременно занимали голландки, американки, японки. Наши студенты не привезли из Италии ни одной медали, но приобрели опыт международных встреч.

В Москве и Ленинграде открылись центры мастеров шорт-трека. На базе одного из них - Ленинградского института легкой промышленности им. С. М. Кирова - была создана сборная команда страны.

С октября 1985г. коллегия спорткомитета СССР приняла решение о развитии шорт-трека в стране.

Первые официальные соревнования по шорт-треку прошли в Москве и Ленинграде в 1985-86г. А в конце 1986г. ИСУ организовал в Москве Международный семинар с демонстрацией забегов, в которых приняли участие 16 сильнейших спортсменов мира. Для участия в семинаре в Москву из Челябинска, Риги, Уфы, Могилёва, Минска, Алма-Аты, Перми, Ленинграда приехали тренеры, судьи, все те, кому предстояло проводить работу по дальнейшей его популяризации.

В середине 1987 г. шорт-трек культивировался в 21 стране.

В 1988г. на кубке Европы В. Троицкая завоевала серебряную медаль на дистанции 500м и бронзовую - на дистанции 3000м. В. Троицкая и М. Пылаева, выступая на чемпионате мира в 1988г. в американском городе Сент-Луисе, завоевали право участвовать в показательных соревнованиях на зимних Олимпийских играх в Калгари. В Калгари на Белой Олимпиаде Троицкая заняла в финале Б 3-е место на дистанции 1000м.

Первые международные старты показали, что наши спортсмены пока еще отстают от ведущих конькобежцев мира. Между тем целесообразность его развития не вызывает сомнений. 
Шорт-трек признан Международным Олимпийским комитетом как олимпийский вид спорта в 1992 году.

Шорт-трек стал находить все больше поклонников среди детей и молодежи, поэтому в спортивных школах многих регионов Российской Федерации открыты и открываются отделения шорт-трека. 
Дорожка в шорт-треке представляет собой овал длиной 111.12м ширина дорожки не менее 4.75м. Повороты должны быть симметричные. Для разметки поля используют резиновые фишки (маркеры), по восемь на каждом повороте.

Борта хоккейной коробки, в которой проходят соревнования, надежно укрыты матами, при этом на поворотах, где наиболее часто случаются падение, толщина покрытия не менее 30см. Маты накрывают водоотталкивающей тканью или брезентом, что препятствует повреждению матов лезвиями коньков. Индивидуальные забеги на соревнованиях по шорт-треку проводятся на коротких дистанциях: 400, 500, 800 и 1000м и длинных: 1500 и 3000м. Эстафеты (в командах по 4 человека) проводятся на дистанциях 3000м для женщин и 5000 м для мужчин. В международных соревнованиях включены только 500, 1000, 1500 и 3000м. Дистанции, причем 500, 1000 и 1500м могут быть организованы как квалификационные забеги в зависимости от числа участников, т.е. предварительные забеги, четверть финалы и полуфиналы, в которых соревнуются за выход в финал. Соревнования, в т.ч. и международные, проводятся в течении трех дней.

Участники соревнований получают очки в каждом забеге, в котором они принимают старт (в зависимости от занятого места соответственно 34, 21, 13 и 8 очков). Победители забегов и спортсмены, занявшие 2-е место, получают право участвовать в следующем забеге. Занявшие 3-е место могут получить право продолжить соревнование при непарном количестве участников. Участвовать в финале бега на 3000м получают право только те, кто набрал наибольшее количество очков в предыдущих финалах. Дистанция 3000м проводится только в конце соревнований.

Победителем соревнований становится тот, кто наберет наибольшее количество финальных очков, а последующие места определяются по сумме очков, набранных участниками заключительной дистанции многоборья во всех финалах предыдущих дистанций. Спортсмены, не участвующие на дистанции 3000м, занимают места после участников этого забега в соответствии с суммой очков, набранной во всех забегах. А победителем в эстафете становится команда, которая была провозглашена победителем финала. Спортсмены, которые соревнуются в ходе забегов должны вести честную спортивную борьбу с целью определения лучшего.

В беге на коньках по короткой дорожке спортсмены развивают высокие скорости (9.3 - 8.5 сек. на круг). Не удивительно, что при таких скоростях нередки падения, особенно на выходе группы из крутого виража. Чтобы избежать травм при падении, спортсмены должны не только владеть высоким техническим мастерством, но и иметь специальную экипировку.

Коньки и ботинки шорт-трековика во многом отличаются от обычных беговых. Ботинки значительно выше, жёстче с литым пластиковым низом, повторяющим форму ступни. Лезвия коньков несколько короче, что объясняется особенностями прохождения дистанции: на прямой спортсмен делает, как правило, всего 2-3 шага, а при прохождении виражей - 4-8 шагов, при этом на него действует большая центробежная сила, а наклон достигает 15-18 градусов. В соревнованиях спортсмены должны выступать в облегающих комбинезонах, в защитных пластиковых шлемах, которые застёгиваются под подбородком и в кожаных перчатках. Экипировку дополняют щитки для голени и наколенники, основная задача которых – предохранить спортсменов от травм.
Шорт-трек - лично командный вид спорта. Победителем выходит та команда, которая по результатам нескольких забегов набирает наибольшее количество очков. Но шорт-трек представляет и отличные возможности проявить себя. Неудачно пробежал одну дистанцию - не беда, еще есть время исправиться. Шорт-трек это стремительность и умение соизмерять свои силы и возможности.

Специфика шорт-трека обуславливается правилами проведения соревнований. Спортсмену не нужно показывать наивысший результат ему необходимо быть в каждом забеге на первом или втором месте. Поэтому для подготовки шорт-трековиков необходимо опираться на следующие критерии: возраст, пол, антропометрические показатели, признаки биологического созревания, уровень координации движений быстроты, уровень развития функциональных систем и уровень адаптации к физическим нагрузкам. Каждый обучающийся в равной степени должен овладеть техникой бега на коньках и тактическими вариантами ведения спортивной борьбы. К особенностям техники бега на коньках относятся: значительные нагрузки по преодолению центробежной силы, глубокий наклон тела спортсмена в беге по повороту, очень низкая посадка, отталкивание обеими ногами производится точно в сторону и т.д. В связи с постоянными ускорениями на предельной скорости доминирующую роль играют анаэробные возможности, это требует соблюдение последовательности подачи учебно-тренировочных нагрузок. 
1.2. Цель, основные задачи программы и планируемые результаты реализации программы
Цель программы – формирование физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры и спорта для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, организация активного отдыха. Данная цель достигается через учебно-тренировочный процесс, направленный на формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры и спорта в организации здорового образа жизни.
Программа содержит рекомендации по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса в спортивно-оздоровительных группах. 

Программа предполагает решение следующих задач:

1. Привлечение к активным занятиям физическими упражнениями максимального количества детей.

2. Укрепление здоровья, содействие повышению уровня физического развития, формирование правильной осанки, развитие основных групп мышц.

3. Привитие основ здорового образа жизни.

4. Всестороннее гармоничное развитие личности с использованием всех средств и методов воспитания.

5. Овладение максимально возможным количеством двигательных действий, повышение работоспособности. 
6. Овладение основами вида спорта шорт-трек.

7. Выявление задатков и способностей детей в спортивной деятельности.

8. Воспитание черт спортивного характера. 
Основные критерии выполнения программных требований:

· повышение уровня состояния здоровья и уровня физического развития обучающегося;

· повышение уровня подготовленности в соответствии с их индивидуальными особенностями;

· выполнение объемов учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;

· освоение теоретического раздела программы.

Результатом реализации программы является:

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
· укрепление здоровья обучающегося;

· привитие навыков здорового образа жизни;

· формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 
· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
· формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;

· повышение уровня общей физической и специальной физической подготовленности;

· освоение основ техники по виду спорта;

· общие представления об антидопинговых правилах;

· выполнение требований, необходимых для дальнейшего прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки.
 2. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ
2.1. Возраст зачисления, наполняемость, учебно-тренировочная нагрузка на спортивно-оздоровительном этапе
Для прохождения обучения по дополнительной общеразвивающей программе допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта конькобежный спорт. 
Учреждение ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. Начиная с этапа начальной подготовки 2 года обучения, обучающиеся проходят углубленный медицинский осмотр во врачебно-физкультурном диспансере 2 раза в год.

На спортивно-оздоровительный этап зачисляются дети в возрасте 6 – 8 лет. 
На данном этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники шорт-трека. 
Содержание и особенность спортивно-оздоровительной программы позволяет освоить материал как за 3 года, так и за 1 год в зависимости от возраста обучающегося. 
Перевод обучающихся из группы СО на соответствующий этап спортивной подготовки с дальнейшим включением его в учебно-тренировочный процесс по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» осуществляется на основании локального нормативного акта Учреждения с учетом решения педагогического совета на основании выполненного объема учебно-тренировочной деятельности, установленных контрольно-переводных нормативов, разрядных требований, а также при отсутствии медицинских противопоказаний.
Учебно-тренировочная нагрузка на спортивно-оздоровительном этапе
Таблица № 1

	Этап подготовки
	Период обучения
	Минимальный возраст зачисления
	Минимальная напол-ть групп
	Максимальная напол-ть групп
	Максимальный объем учебно-тренировочной работы (ч/нед)
	Количество тренировок в неделю
	Продолжительность

одного занятия, ч
	Годовая учебно-тренировочная нагрузка  

	СО
	1 год


	6лет
	10
	25
	3


	2


	1-2


	126


	
	2 год  
	7 лет


	10
	25
	3


	2


	1-2


	126


	
	3 год
	8 лет
	10
	25
	3


	2
	1-2
	126


2.2. Учебно-тренировочный план 

Программа рассчитана на 42 недели, 126 часов. Недельный часовой объем учебно-тренировочной работы составляет 3 часа. Продолжительность одного занятия зависит от конкретных задач и составляет 1-2 часа (1 час занятий равен 60 минутам). 
Учебно-тренировочный план программы определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам подготовки, распределяет учебное время, отводимое на их освоение.
Учебно-тренировочный план 
Таблица № 2
	№
	             Вид подготовки


	СО-1

часы
	СО-2

часы
	СО-3

часы

	1.
	Теоретическая подготовка 
	2
	2
	2

	2.
	Общая физическая подготовка 
	92
	90
	84

	3.
	Специальная физическая подготовка 
	8
	10
	14

	4.
	Технико-тактическая подготовка 
	20
	20
	22

	5.
	Контрольные нормативы (аттестация) 
	2
	2
	2

	6.
	Медицинское обследование 
	2
	2
	2

	
	ВСЕГО часов
	126
	126
	126


2.3. Принципы построения учебно-тренировочного процесса
Принципы сознательности, активности, наглядности, систематичности, доступности и прочности являются общими дидактическими принципами физического воспитания. Обучающиеся овладевают двигательными навыками на учебно-тренировочных занятиях. Поэтому применение этих принципов при организации учебно-тренировочной или соревновательной деятельности является обязательным. 

Принцип сознательности и активности
           Обязательным условием организации плодотворных учебно-тренировочных занятий является интерес обучающихся к физическим упражнениям. Тренер-преподаватель так строит учебно-тренировочный процесс, чтобы участие в нем каждого из обучающегося было осознанным и активным. Занятия, построенные только на эмоциях, приводят к тому, что ученики во время учебно-тренировочных занятий стараются избегать трудностей, не работают систематически над овладением навыками.
По мере участия в учебно-тренировочной работе у обучающихся появляются новые интересы и цели. Естественным проявлением активности обучающихся может быть их желание стать призером или чемпионом тех или иных (пусть даже небольших) соревнований. 
Для реализации принципа сознательности и активности тренер-преподаватель должен: 

1. Четко поставить задачу и объяснить, в чем важность ее решения. 

2. Указать основные пути решения задачи. 

3. Указать, каковы закономерности выполнения данного движения и как правильно его оценить. 

4. Указать средства для решения задачи (общая физическая подготовка, подводящие специальные упражнения и т. п.). 

В зависимости от конкретной педагогической задачи тренер-преподаватель может указать только конечную цель и предоставить обучающимся самим определить пути и подобрать средства достижения этой цели.

Для реализации принципа сознательности и активности следует давать обучающимся различные задания, требующие от них самостоятельности, целеустремленности и специальных знаний.
Внешним проявлением успешного применения принципа сознательности и активности является такое положение, при котором тренеру-преподавателю не приходится принимать строгие меры для поддержания порядка в зале. При повторении учебного материала обучающиеся помнят, что изучали на прошедших занятиях, задают вопросы, направленные на расширение и углубление их знаний. 

Тренер-преподаватель должен помнить, что на определенном этапе обучения правильное применение принципа сознательности и активности предполагает строгое ограничение объема знаний, необходимых для решения задачи данного занятия. Избыток сведений об изучаемом практическом материале может не только не помочь, но и повредить обучению. 

Принцип наглядности
Создать у обучающихся представление об упражнении или элементе можно различными способами: показать видеосюжет, показать, как это выполняется другими спортсменами; объяснить словесно, дать письменное описание движения, самому показать упражнение, элемент и т. д. Некоторые данные, сообщаемые каждым из этих способов, повторяются, но от этого представление становится богаче. Принцип наглядности осуществляется тем полнее, чем больше органов чувств обучающихся участвует в восприятии изучаемого предмета. 

В зависимости от конкретной педагогической задачи средства наглядности применяются в отдельности, последовательно и во взаимодействии. Так, при разучивании отдельных упражнений тренер-преподаватель может дать только словесное объяснение последовательности выполнения. Обучающиеся, руководствуясь этим, должны выполнить упражнение. Однако если недостаточно одного объяснения, тренер-преподаватель может облегчить задачу частичным показом приема или другими средствами наглядности. Чтобы изучаемый материал был наиболее наглядным, имеющиеся средства применяют в комплексе. В числе средств, дополняющих наглядное представление, иногда используют ориентиры, помогающие правильно выполнить основную структуру движения. С целью своевременного начала приема используют звуковые сигналы: свисток или хлопок. Используя ориентиры, обучающиеся получают возможность развивать усилия в нужном направлении, контролировать их в ходе выполнения и сверять правильность по конечному результату. 
Для осуществления принципа наглядности в обучении и воспитании необходимо: 

1. Определить, в какой мере средства наглядности могут способствовать решению общей педагогической задачи с учетом общей подготовленности и возрастных особенностей обучающихся. 

2. Методически правильно избрать средства наглядности (последовательность их применения, сочетания и т. п.). 

3. Способствовать всестороннему восприятию изучаемого предмета в такой мере, в какой это необходимо на данном этапе обучения. 

Принцип систематичности
Учебно-тренировочные нагрузки обучающихся с каждым годом становятся все больше. Совмещение занятий спортом с учебой предполагает исключительную организацию и дисциплину обучающихся. В связи с этим спортивные занятия должны быть хорошо продуманными. Важно четко поставить перед обучающимися задачу, правильно выбрать средства и методы ее решения, запланировать конкретные результаты обучения и воспитания. 

Осуществлять принцип систематичности в спорте – значит, прежде всего, организовывать и проводить учебно-тренировочные занятия на высоком научно-методическом уровне, соблюдать рациональную последовательность в применении средств и методов физического воспитания.

Принцип систематичности предполагает постепенность нарастания трудности. Новый учебный материал должен основываться на хорошо усвоенном пройденном материале и способствовать его закреплению и совершенствованию. Ход учебно-тренировочного процесса при достаточной однородности учебно-тренировочной группы необходимо регулировать, ориентируясь на тех, кто не успевает осваивать новое, постоянно поддерживая интерес к занятиям со стороны успевающих путем разучивания дополнительных вариантов и деталей изучаемого в данный момент приема. С отстающими тренер-преподаватель должен проводить индивидуальные занятия, направленные на развитие определенных физических качеств, разучиванию специальных упражнений и др. 
Систематичность в учебно-тренировочной работе предусматривает многократное рациональное повторение изучаемых движений. Число повторений и интервалов между ними должно соответствовать возможностям обучающихся, педагогическим задачам и требованиям, предъявляемым к обучаемым. 
Внешним проявлением успешного осуществления принципа систематичности является хорошая успеваемость обучающихся, их желание разучивать новый материал. 
Для успешного осуществления принципа систематичности необходимо: 

1. Дать обучающимся комплексное представление о знаниях, умениях и навыках по периодам обучения. 

2. Весь учебно-тренировочный материал объединить в систему, легко разделяемую на части. 

3. Планировать изучение данной системы в соответствии с особенностями обучающихся, условиями их учебы, чередуя периоды напряженной деятельности по усвоению учебного материала с периодами его закрепления (повторения), участия в соревнованиях. 

4. Следить за тем, чтобы каждая конкретная педагогическая задача была составной частью серии педагогических задач на определенный период обучения. 

5. Учитывать результаты учебно-тренировочной деятельности. 

6. Обеспечивать регулярность занятий. 

Принцип доступности
Основное назначение принципа доступности – помочь своевременно усвоить предусмотренный программой материал. В тех случаях, когда учебный материал легко разделяется на части (как при изучении основ техники), его распределение по принципу «от простого к сложному», «от легкого к трудному», «от известного к неизвестному» обеспечивает доступность в обучении. 

При изучении основ техники, согласно классификации, принцип доступности используется в основном по отношению к обучающимся, не усваивающим программу, приемлемую для большинства. В практике такие временные неудачи встречаются. Для некоторых обучающихся трудным оказывается такой учебный материал, который легко усваивают другие. Поэтому успевающие в данный момент могут оказаться отстающими при последующем обучении. Причиной такого явления может быть недостаточная физическая подготовленность, слабая координация движений, нарушение последовательности в обучении и др.
В ходе изучения основ техники многие обучающиеся испытывают трудности при переходе от одного раздела техники к другому, не имеющему элементов положительного переноса навыков (например переход от отталкивания на прямой к отталкиванию на повороте). Трудности такого рода известны заранее. Поэтому, по мере приближения к занятиям по изучению отталкивания на повороте необходимо уделять больше внимания выполнению различных упражнений имитационного характера, включаемых в разминку. Возникновение трудностей в обучении в этих случаях следует рассматривать как методическую ошибку тренера. 

Несколько по-другому принцип доступности осуществляется при изучении таких разделов, для усвоения которых необходимо предварительно усвоить определенный комплекс специальных навыков, обеспечивающий окончательный успех в изучении данного раздела в целом (при изучении тактики и сложных разделов техники). Преодолеть такого рода трудности можно при помощи тщательной отработки элементов, составляющих сложное движение, выполнения подводящих упражнений и моделирования определенных условий. Тренерам-преподавателям необходимо помнить, что упражнения чрезмерной трудности часто бывают основной причиной серьезных травм. 

Если обучающиеся слишком легко усваивают новый материал, то это не способствует организации плодотворного учебно-тренировочного процесса. Обучающиеся проявляют невнимательность, небрежно выполняют упражнения и т. д. Как чрезмерно трудное, так и слишком легкое задание может снизить активность и целеустремленность спортсменов. Нужно так распределить материал, чтобы он был доступен для данной группы и при этом обучающиеся проявляли высокую активность. 

Для успешного осуществления принципа доступности необходимо: 

1. Подбирать учебно-тренировочный материал в соответствии с программами и нормативными требованиями. 

2. Учитывать индивидуальные особенности обучающихся и специфику усвоения нового материала данной спортивной группой. 

3.  Правила принципа доступности «от простого к сложному», «от известного к неизвестному», «от легкого к трудному» соблюдать таким образом, чтобы не снижать инициативы обучающихся и их интереса к занятиям. 

Принцип прочности
Способность обучающихся закреплять усвоенные знания, умения и навыки положена в основу дидактического принципа прочности. Каждый учебный материал должен быть усвоен и закреплен, иначе в дальнейшем его нельзя будет расширить и усовершенствовать. 

Поэтапное закрепление двигательных навыков особенно важно при усвоении основ техники движений в шорт-треке. Новичок и мастер спорта выполняют эти движения по-разному. Это зависит от запаса сил, выносливости, уверенности, умения многократно приблизительно одинаково повторить движение. Поэтому принцип прочности предполагает поэтапное закрепление материала в ходе учебно-тренировочного процесса. 

Искусство тренера-преподавателя заключается в умении подобрать комплекс по возможности разнообразных упражнений, способствующих закреплению усвоенного навыка. Недостаточно закрепленный навык может расстроиться при переходе к изучению более сложных движений. Необычная обстановка, взаимодействие с незнакомыми партнерами различной подготовленности – все это факторы, разрушающие навыки и в то же время специфическое средство их закрепления. 

Особой формой сбивающих факторов являются защитные или контратакующие действия партнера. Поэтому наиболее действенным средством закрепления навыков являются учебно-тренировочные старты и соревнования. 

К факторам, не способствующим закреплению навыков, следует отнести отсутствие последовательности в обучении, утомление обучающихся, отсутствие у них интереса к данному учебному материалу и др. Успех осуществления принципа прочности зависит от соблюдения всех дидактических принципов. 

Принцип прочности, основанный на способности обучающихся закреплять приобретенные навыки, одинаково распространяется и на закрепление неправильно усвоенных навыков. Поэтому важно прежде, чем приступать к упражнениям, способствующим закреплению навыков, убедиться, что эти навыки являются необходимыми, целесообразными и правильными. 

Для успешного осуществления принципа прочности необходимо: 

1. Переходить к изучению нового материала только тогда, когда хорошо усвоен предыдущий. 

2. Уметь разнообразить занятия на этапе усвоения данного учебно-тренировочного материала, с тем чтобы закрепление его не сводилось к простому повторению. 

3. Использовать ранее изученные навыки с положительным переносом на изучаемые в сочетаниях с подводящими упражнениями и т. д. 

4. Постепенно усложнять условия выполнения упражнений (трудность, длительность, интенсивность и т. п.). 

Умелое комплексное применение дидактических принципов в обучении – это главное в профессиональном мастерстве тренера-преподавателя. Приступая к обучению, тренер-преподаватель должен основательно убедиться, что данный учебный материал будет своевременным и посильным для группы обучающихся. 

Обучающиеся не должны испытывать на себе усиленное воздействие какого-либо дидактического принципа. Но бывают случаи, когда преподаватель должен избирательно усилить действие того или иного принципа при решении педагогической задачи. Положительный результат действия дидактических принципов всегда проявляется в их единстве. Если обучающиеся успешно овладевают техникой, значит, они сознательно и достаточно активно изучают материал, а их тренер наглядно, в определенной системе и доступно преподает его. 

Выполняя традиционную программу занятий и применяя необходимые методы обучения с соблюдением соответствующих дидактических принципов, тренер может предусмотреть любые трудности в усвоении материала и своевременно помочь своим воспитанникам. Так, на первом году обучения дети бывают недостаточно дисциплинированными и внимательными, поэтому следует уделять больше внимания показу и объяснению. 

Те или иные дидактические принципы в различные периоды обучения применяются в большей или меньшей мере. На отдельных занятиях первого и второго годов обучения основное внимание приходится уделять соблюдению принципов сознательности и активности обучающихся. Иногда при начальном обучении значительная часть урока отводится осуществлению принципа доступности (конечно, во взаимодействии с принципом систематичности). Принцип прочности фактически обеспечивается всем ходом правильно организованного педагогического процесса.

Если тренер-преподаватель сознательно избрал для изучения материал повышенной трудности, то он, прежде всего, должен быть уверен, что этот материал доступен. Трудность учебного материала можно значительно снизить, если уделить больше внимания принципу наглядности и применению специальных подводящих упражнений. Если в ходе учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель заметил, что изучаемый материал усваивается с трудом, он должен проявить больше заботы о соблюдении принципа доступности. 

Параллельно с обучением тренер-преподаватель постоянно занимается воспитательной работой. Поэтому не всегда непосредственная задача педагога сводится к максимальному облегчению учебно-тренировочного процесса. В ходе обучения технике тренер-преподаватель имеет возможность развивать такие качества, как любознательность, сообразительность, целеустремленность, трудолюбие и настойчивость. Применять дидактические принципы следует по возможности равномерно к каждому из обучающихся. Выделение кого-либо из обучающихся должно быть исключением. 

Средства и методы, основанные на использовании дидактических принципов, характеризуют учебно-тренировочный процесс, а степень и своевременность применения этих принципов говорят о методическом уровне этого процесса. 
Внешним проявлением правильной организации взаимодействия всех дидактических принципов является хорошая посещаемость занятий, высокая организованность и дисциплина обучающихся, хорошие результаты в спортивной деятельности. 

2.4. Особенности подготовки детей младшего школьного возраста
2.4.1. Возрастные особенности физического развития детей младшего школьного возраста.

Младший школьный возраст (детский) охватывает детей с 6 – 7 до 11 лет (I – IV классы).
В данном возрасте происходит завершение анатомо-физиологического созревания систем, обеспечивающих двигательную активность ребенка. Однако в начале периода эти системы еще далеки от созревания, сам процесс развития моторики еще далек от завершения, хотя и протекает в этом возрасте с высокой степенью интенсивности.

Младший школьный возраст характеризуется относительно равномерным развитием опорно-двигательного аппарата, но интенсивность роста отдельных размерных признаков его различна. Так, длина тела увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса.
Суставы детей этого возраста очень подвижны, связочный аппарат эластичен, скелет содержит большое количество хрящевой ткани. Позвоночный столб сохраняет большую подвижность до 8 – 9 лет. Исследования показывают, что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для направленного роста подвижности во всех основных суставах.

Мышцы детей младшего школьного возраста имеет тонкие волокна, содержат в своем составе лишь небольшое количество белка и жира. При этом крупные мышцы конечностей развиты больше, чем мелкие.
В этом возрасте почти полностью завершается морфологическое развитие нервной системы, заканчивается рост и структурная дифференциация нервных клеток. Однако функционирование нервной системы характеризуется преобладанием процессов возбуждения.

В младшем школьном возрасте почти все показатели физических качеств демонстрируют очень высокие темпы прироста (табл. 3.4). Исключение составляет лишь показатель гибкости, темпы прироста которого в этот период начинают снижаться. 
2.4.2. Темпы прироста различных физических способностей у детей младшего школьного возраста (%)
В возрасте 7–10 лет происходит также бурное развитие биодинамики движений ребенка, и прежде всего их координационного компонента. Таким образом, возрастной интервал 7 – 10 лет наиболее благоприятен для развития практически всех двигательных и координационных способностей, реализуемых в двигательной активности человека.

Для практики физического воспитания показатели функциональных возможностей детского организма являются ведущими критериями при выборе физических нагрузок, структуры двигательных действий, методов воздействия на организм.

Для детей младшего школьного возраста естественной является потребность в высокой двигательной активности. Под двигательной активностью понимают суммарное количество двигательных действий, выполняемых человеком в процессе повседневной жизни. При свободном режиме в летнее время за сутки дети 7 – 10 лет совершают от 12 до 16 тыс. движений. Естественная суточная активность девочек на 16 – 30% ниже, чем мальчиков. Девочки в меньшей мере проявляют двигательную активность самостоятельно и нуждаются в большей доле организованных форм физического воспитания.

По сравнению с весенним и осенним периодами года зимой двигательная активность детей падает на 30 – 45%, а у проживающих в северных широтах и на Крайнем Севере – на 50 – 70%.

С переходом от дошкольного воспитания к систематическому обучению в школе у детей 6 – 7 лет объем двигательной активности сокращается на 50%.

В период учебных занятий двигательная активность школьников не только не увеличивается при переходе из класса в класс, а наоборот, все более уменьшается. Поэтому крайне важно обеспечить детям в соответствии с их возрастом и состоянием здоровья достаточный объем суточной двигательной деятельности.
Темпы прироста различных физических способностей у детей младшего школьного возраста (%)

Таблица 3
	Двигательные способности
	Среднегодовой прирост
	Общий прирост

	
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	5,7
	6,0
	17,2
	18,0

	Силовые
	12,7
	8,7
	38,0
	26,0

	Общая выносливость
	7,9
	5,5
	31,6
	22,1

	Скоростная выносливость
	3,4
	3,6
	13,4
	14,4

	Силовая выносливость
	10,4
	7,4
	11,7
	29,7


2.4.3. Особенности методики физического воспитания детей младшего школьного возраста
Начало школьного периода связанно с очень обременительным элементом школьного режима длительное сидение за партой, что способствует хронической перегрузке позвоночника. Это необходимо учитывать при подборе упражнений. Целесообразно использовать наклоны, прогибания, вращения, позотонические упражнения.

В возрасте 6–7 лет значительно увеличиваются по сравнению с детьми 4–5 лет резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, позволяющие выполнять продолжительное время аэробную работу умеренной интенсивности. Многими исследованиями показана возможность развития выносливости у 6–7- летних детей с помощью широкого включения в учебно-тренировочные занятия циклически повторяющихся комплексов физических упражнений, равномерного бега, ходьбы на лыжах, езды на велосипеде и других упражнений циклического характера. Стимулировать развитие выносливости необходимо, так как она тесно связана с работоспособностью ребенка и определяет его физическую подготовленность, способствует успешному преодолению учебно-тренировочных нагрузок.

         Нагрузки умеренной интенсивности (40–60 % от максимальной), способствуют повышению функциональных возможностей организма, снижению заболеваемости. Объем равномерного бега для детей 6 лет может составлять 1000–1500 м и более.

         Повышается способность детей к выполнению мало интенсивной работы в течение сравнительно продолжительного времени. Особенно высока чувствительность к действию мало интенсивных упражнений, развивающих выносливость у детей в возрасте 11 лет. С 12 до 15 лет эффективность этих упражнений снижается, выносливость стабилизируется или даже незначительно снижается.

Младший школьный возраст – наиболее ответственный период в формировании двигательных координаций ребенка. В этом возрасте закладываются основы культуры движений, успешно осваиваются новые, ранее не известные упражнения и действия, физкультурные знания.

Изменение режима жизни, связанное с началом учебы в школе, равно как и незавершенный еще процесс формирования двигательного аппарата, обусловливают необходимость проявления осторожности при дозировании физических нагрузок младших школьников. Ограничения касаются применения силовых упражнений, тренировочных нагрузок на выносливость и времени проведения отдельных занятий.

В этот период происходит становление индивидуальных интересов и мотиваций к занятиям физическими упражнениями, в том числе и спортивными.

В младшем школьном возрасте необходимо воспитывать у ребенка интерес к расширению диапазона физических способностей посредством овладения основами техники спортивных упражнений, приемов и дей​ствий. Развитие двигательных координаций – главная направленность физической подготовки детей младшего школьного возраста. К концу периода целесообразно ориентировать ребенка на занятия тем видом спорта или физической активности, который в наибольшей мере соответствует его способностям и инте​ресам и может быть реализован в конкретных условиях жизни данного ребенка.

Способности детей к освоению техники движений настолько велики, что многие новые двигательные умения приобретаются без специального инструктажа. Исследования особенностей обучения детей младшего школьного возраста показали, что они значительно быстрее осваивают основные элементы техники спортивного упражнения, чем подростки и юноши. При этом было установлено, что ритмический и силовой образ движения дети воспринимают прежде всего в ощущениях и обобщенных впечатлениях и в меньшей мере – путем «осознанного», продуманного освоения деталей техники. Этот феномен, по-видимому, объясняет тот факт, что обучение целостному упражнению в этом возрастном периоде имеет больший успех, чем разучивание его по элементам. Именно поэтому дети почти самостоятельно, только понаблюдав, «как это делается», могут освоить передвижение на лыжах, коньках, велосипеде, продемонстрировать умение обращаться с мячом, ракеткой, проявить спортивно-игровые способности.

Наиболее адекватным возрастным особенностям развития двигательного потенциала человека в этот период жизни будет учебно-тренировочный режим ребенка, направленный на обеспечения общей физической подготовки при акцентированном повышении координационных способностей.

В возрасте 7 – 10 лет начинают формиро​ваться интересы и склонности к определенным видам физической активности, выявляется специфика индивидуальных моторных проявлений, предрасположенность к тем или иным видам спорта. А это создает условия для успешного определения оптимального пути физического совершенствования.
2.5. Методы и средства физического воспитания на спортивно-оздоровительном этапе
Средствами в физическом воспитании называют совокупность предметов, форм и видов деятельности, используемых людьми в процессе воздействия на свою физическую природу с целью ее совершенствования.
Основным специфическим средством физического воспитания являются физические упражнения, вспомогательными средствами – оздоровительные силы природы и гигиенические факторы. 
Следует всегда помнить, что все средства физического воспитания должны использоваться комплексно. Только их комплексное использование может обеспечить разносторонние воздействие на организм и успешное решение всех задач физического воспитания.
2.5.1. Физические упражнения
Физические упражнения – двигательные действия, с помощью которых решаются образовательные, воспитательные задачи и задачи физического развития. 

При выполнении отдельно взятого физического упражнения практически невозможно достичь педагогических целей и задач формирования физической культуры личности. Необходимо многократное повторение упражнения с тем, чтобы усовершенствовать движение или развить физические качества.
Эффект физических упражнений определяется прежде всего содержанием. Содержание физических упражнений – это совокупность физиологических, психологических и биохимических процессов, происходящих в организме человека при выполнении данного упражнения (физиологические сдвиги в организме, степень проявления физических качеств и т.п.).
Содержание физических упражнений обуславливает их оздоровительное значение, образовательную роль, влияние на личность.

Оздоровительное значение. Выполнение физических упражнений вызывает приспособительные морфологические и функциональные перестройки организма, что отражается на улучшении показателей здоровья и во многих случаях оказывает лечебный эффект.

Оздоровительное значение физических упражнений особенно важно при гипокинезии, гиподинамии, сердечно-сосудистых заболеваниях.

Под воздействием физических упражнений можно существенно изменять формы телосложения. Подбирая соответствующую методику выполнения физических упражнений. В одних случаях массу мышечных групп увеличивают, в других случаях уменьшают.

С помощью физических упражнений можно целенаправленно воздействовать на воспитание физических качеств человека, что, естественно, может улучшить его физическое развитие и физическую подготовленность, а это, в свою очередь, отразится на показателях здоровья. Например, при совершенствовании выносливости не только воспитывается способность длительно выполнять какую-либо умеренную работу, но и одновременно совершенствуется сердечнососудистая и дыхательная системы.

Образовательная роль. Через физические упражнения познаются законы движения в окружающей среде и собственного тела и его частей. Выполняя физические упражнения, обучающиеся учатся управлять своими движениями, овладевают новыми двигательными умениями и навыками. Это, в свою очередь, позволяет осваивать более сложные двигательные действия и познавать законы движений в спорте. Чем большим багажом двигательных умений обладает человек, тем легче он приспосабливается к условиям окружающей среды и тем легче он осваивает новые формы движений.

В процессе занятий физическими упражнениями происходит усвоение целого ряда специальных знаний, пополняются и углубляются ранее приобретенные.

Влияние на личность. Физические упражнения требуют зачастую неординарного проявления целого ряда личностных качеств. Преодолевая различные трудности и управляя своими эмоциями в процессе занятия физическими упражнениями, человек вырабатывает в себе ценные для жизни черты и качества характера (смелость, трудолюбие, решительность и др.).

Содержание любого физического упражнения сопряжено, как правило, с комплексом воздействий на человека. Особенности содержания того или иного физического упражнения определяются его формой. Форма физического упражнения – это определенная упорядоченность и согласованность, как процессов, так и элементов содержания данного упражнения. В форме физического упражнения различают внутреннюю и внешнюю структуру. Внутренняя структура физического упражнения обусловлена взаимодействием, согласованностью и связью различных процессов, происходящих в организме во время данного упражнения. Внешняя структура физического упражнения – это его видимая форма, которая характеризуется соотношением пространственных, временных и динамических (силовых) параметров движений.
Содержание и форма физического упражнения тесно взаимосвязаны между собой. Они образуют органическое единство, причем содержание играет ведущую роль по отношению к форме. Для совершенствования в двигательной деятельности необходимо обеспечить в первую очередь соответствующее изменение её содержательной стороны. По мере изменения содержания меняется и форма упражнения. Со своей стороны форма также влияет на содержание. Несовершенная форма не позволяет в полной мере раскрыться содержанию упражнения.
В физической подготовке на спортивно-оздоровительном этапе для шорт-трековиков большую часть занимает общая физическая подготовка (ОФП). Общая физическая подготовка — это процесс со​вершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека.
ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной сфере де​ятельности или виде спорта.
При выполнении упражнений на развитие физических качеств применяются непрерывный, повторный, круговой, игровой и соревновательный методы.
Средствами ОФП являются общеразвивающие упражнения, спортивные и подвижные игры, плавание, велосипедные прогулки.

Одним из средств ОФП в подготовке являются общеразвивающие упражнения (ОРУ).
Общеразвивающими упражнениями называются доступные обучающимся, несложные в техническом отношении элементарные движения телом и его частями, выполняемые с целью оздоровления, воспитания физических качеств, улучшения функционального состояния организма. В спортивно – оздоровительной группе шорт-трековцев ОРУ включается в тренировку как средство разминки и развития определенных физических качеств. Данные упражнения легко дозируются, позволяют направленно и избирательно воздействовать на определенные группы мышц.
ОРУ является и средством формирования правильной осанки. Формирование правильной осанки и исправления дефектов в осанке необходимо равномерно развивать мышцы всего тела, акцентируя внимание на развитии статической силы мышц спины, брюшного пресса и плечевого пояса, а также подвижности позвоночника. Гармоническое развитие мышц всего тела одно из условий формирования правильной осанки. С помощью общеразвивающих упражнений успешно решается эта задача. Кроме того, для формирования правильной осанки необходимо научить принимать позу правильной осанки и сохранять ее длительное время. Обучение позы правильной осанки осуществляется путем применения упражнений на ощущение правильной осанки.
Классификация упражнений
Общеразвивающие упражнения используются для избирательного воздействия на определенные мышечные группы и поэтому классифицируются по анатомическому признаку:
 Упражнения для шеи
 Упражнения для рук и плечевого пояса.

 Упражнения для туловища.

 Упражнение для ног и тазового пояса.

 Упражнения для всего тела.

 Упражнения для формирования правильной осанки.
Упражнения для шеи
Упражнения для увеличения подвижности в суставах:
- наклоны головы вперед, назад, в стороны;

- повороты головы налево, направо;

- круговые движения головой.

Силовые упражнения:
- руки на затылке, наклоны головы вперед и назад, преодолевая сопротивление рук;

Упражнения для рук и плечевого пояса
Упражнения на увеличение подвижности в суставах:

- круговые движения сжатыми кистями в кулак и сомкнутыми в замке

- круговые движения предплечьями 

- круговые движения руками 

- маховые и рывковые движения прямыми и согнутыми руками 
- «хлопки в ладоши» с прямыми руками спереди и сзади 

Силовые упражнения:
- разгибание рук (отжимания) в упоре лежа 
- разгибание рук в упоре лежа сзади с опорой руками о скамейку, сиденья стульев
- подтягивание в висе лежа или в висе на перекладине

- в упоре лежа на широко расставленных руках согнуть одну руку

- перемещение тела попеременно в упор, лежа на левой или правой руке

Упражнения для туловища

- пружинящие наклоны вперед с прогибанием в спине, руки вперед, ноги врозь 

- пружинящие наклоны в стороны руки на поясе, к плечам, вверх
- пружинящие прогибания назад

- переменные повороты туловища из положения стоя в наклоне вперед, ноги широко врозь, руки в стороны (мельница) 

- мост из положения лежа
Силовые упражнения:
- из положения, лежа поднимание туловища в сед, руки скрестив прижаты к груди, руки за голову, руки вдоль туловища.
- лежа, одновременное и переменное поднимания прямых ног в положение лежа на лопатках согнувшись;

- лежа на животе руки вверх, прогибание в спине с одновременным поднятием рук и ног.
Упражнения для ног и тазового пояса

Упражнения для подвижности в суставах:
- пружинящие наклоны вниз, руки вниз 
- круговые движения тазом, стоя руки на поясе
- в положении выпада вперед пружинящие движения, стремясь коснуться пола пяткой, находящейся сзади ноги
- в положении выпад в сторону руки вперед, перекаты на левую и правую ногу
- наклоны вперед в седее с прямыми ногами (ноги вместе и ноги врозь) 

- полушпагат, шпагат
- махи прямыми ногами вперед, назад, стоя с опорой рукой о стену 
- стоя на одной, другая опирается о рейку гимнастической стенки. Наклоны в разных направлениях, не сгибая ног

- ходьба на внешней части стопы 
Силовые упражнения:
- поднимание на носки

- ходьба на носках
- подскоки на двух и одной ноге на месте и с продвижением, через препятствие 
- приседания на двух и одной ноге 

- ходьба в полуприседе и прыжки в полуприседе
- ходьба выпадами вперед
- прыжки с места, тройные прыжки с места
- стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад. То же, но вперед, с удержанием голеней партнером.
Упражнения для всего тела
- из о.с. упор присев упор лежа, упор присев, и.п.

- то же, но со сгибанием рук в упоре лежа
- из упора лежа, поочередно руками в упор лежа на локтях и обратно в и.п.

- статическое удержание положения в упоре лежа не локтях
- тоже в упоре сзади на локтях

- ходьба на руках с помощью партнера, поддерживающего за ноги
- в стойке ноги врозь круговые движения туловищем, руки вверх.

- из стойки ноги скрестно сесть, лечь, сесть, встать

- прыжки на скакалке
- бег (короткие отрезки, челночный бег, длительный бег)

- беговые упражнения (с поднятием бедра, с захлестыванием голени, с прямыми ногами вперед, семенящий, боком скрестно, спиной вперед).
Упражнения для формирования правильной осанки
- стать у стены, касаясь её затылком, лопатками, ягодицами, пятками. Отойти от стены, сохраняя это положение. Определить отличие привычной позы от позы правильной осанки у стены.

- принять прямое положение тела с касанием палки затылком и позвоночником. Гимнастическая палка вертикально за спиной захватом руками у поясницы. Фиксировать позу, стоя у зеркала.

- стать спиной к стене. Приседая, наклоны туловища в сторону, не отрывая спину и таз от стены.

- лечь на спину, руки за голову. Напрячь мышцы спины, сохраняя прямое положение тела и дать партнерам поднять себя в положение о.с.
Упражнения в расслаблении
Упражнения для рук:
- стоя, руки вверх. «Уронить» кисти, затем предплечья, расслабленно опустить руки вниз и с полунаклоном вперед выполнить пассивное раскачивание ими вправо и влево.

Упражнения для ног:
- сидя с упором руками сзади. Поочередно слегка сгибать и разгибать ноги; при разгибании расслабленно «шлепнуть» задней поверхностью ноги о пол;

- стоя на одной ноге, захватом рук под бедро поднять согнутую ногу. Отпуская захват, «бросить» ногу книзу.

Упражнения для туловища:
- лежа на спине с опорой затылком и руками, слегка прогнуться и расслабленно лечь.
Упражнения для всего тела:
- лежа на спине, руки вниз ладонями вперед, носки наружу. Закрыть глаза, полностью расслабиться. Длительная пауза.
Особенности проведения ОРУ с использованием предметов
При занятиях ОРУ используются предметы с различной целью, чаще всего как отягощения, а также как средство воспитания точности движений и повышения интереса к занятиям.

Гимнастическая палка используется как ограничитель движений, уточняющий их направление и амплитуду. Также её можно применять как опору для упражнений в упорах и висах при занятиях с партнерами.

Типичными упражнениями со скакалкой являются прыжки с перепрыгиванием через неё: на двух и на одной ноге, с вращением скакалки вперед и назад, на каждое вращение скакалки и с промежуточными подскоками, с двойным вращением, в приседе и ряд других прыжков. Применяется длинная скакалка для перепрыгиваний при вращении ее за концы двумя партнерами.

Мячи надувные используются для бросков и ловли при индивидуальных, парных и групповых упражнениях. Малые мячи (теннисные) применяются также для метания в цель.

Мячи набивные разного веса служат отягощением, а также ограничителем движений и опорой при выполнении ряда упражнений (к примеру, прогибания лежа с опорой спиной о мяч).

Упражнения с использованием гимнастической скамейки и гимнастической стенки. Скамейка служит опорой в положении сидя, упоре лежа, препятствием при прыжках. На гимнастической стенке можно выполнять упражнения с опорой руками и ногами о рейки на разной высоте, упражнения в висе и смешанном висе.

ОРУ целесообразно проводить также с партнером - вдвоем, втроем. Это расширяет возможности использования ОРУ: взаимодействие партнеров может облегчать или усложнять двигательную задачу, а в целом повышает эмоциональный фон занятий.

Составляя программу занятий, нужно предусмотреть возможность включения в комплекс упражнений с предметами и с использованием дополнительного оборудования. Места занятий должны быть оснащены данным инвентарем, что разнообразит занятия и предоставит большие возможности в решении задач физического воспитания средствами ОРУ.
Дозировка ОРУ 
ОРУ могут проводиться индивидуально, в парах, в группе, на месте, в движении, с использованием спортивного инвентаря и оборудования.
Регулирование физической нагрузки при занятиях ОРУ осуществляется за счет изменения:
- количества упражнений (в зависимости от форм занятий ОРУ их может быть разное количество. В комплексе разминки 15-25 раз)
- содержания упражнений (движения отдельными частями тела с участием малого количества мышц, оказывают меньшую нагрузку, чем упражнения для всего тела с работой многих мышечных групп. Силовые упражнения, упражнения с отягощением и упражнения на выносливость воздействуют на мышцы, сердечно-сосудистую и дыхательную системы сильнее, чем упражнения на гибкость)
- интервалов отдыха между упражнениями (сокращения пауз для отдыха увеличивает нагрузку);
- количества повторений (при проведении несложных ОРУ, укладывающихся в счет «1 - 4» или «1 – 8. Можно без счета.
- темпа (быстрый темп упражнений, как правило, более нагрузочен);
- исходных положений (одно и то же упражнение с разными исходными положениями оказывает различную нагрузку. Например: сгибания и разгибания рук в упоре лежа с опорой руками о возвышение, на полу, с опорой ногами о возвышение или в упоре на брусьях).
Дозировать упражнения надо исходя из общих правил учета степени подготовленности обучающихся, их возраста, пола и задач, решаемых с данным контингентом.

При индивидуальных занятиях оценивать нагрузку необходимо по пульсу и по самочувствию, ориентируясь на чувство утомления. При групповых занятиях преподаватель может дать указание самостоятельно прекращать упражнение, если продолжать его со всеми вместе становиться трудно.

В силовых упражнениях чувство утомления легко ощутимо и повторение до отказа допустимо. В упражнениях на выносливость доводить организм до такой степени утомления нельзя, особенно при занятиях с начинающими. В упражнениях на гибкость надо руководствоваться чувством легкой боли, свидетельствующей о пределе амплитуды движений. 
Значимую часть в ОФП на спортивно-оздоровительном этапе шорт-трековцев занимают спортивные и подвижные игры.
Большие физические нагрузки и многократные повторения, необходимые для создания прочных навыков, нередко вызывают своеобразный психологический «застой», утомление, потерю интереса даже у самых сознательных и трудолюбивых спортсменов. Это естественная реакция организма на однообразие выполняемой работы. Игры активизируют внимание, повышают эмоциональное состояние, благоприятно влияют на восстановление работоспособности. В силу вступает эффект «активного отдыха», связанный с явлением взаимной индукции, возбуждения и торможения нервных различных мышечных групп, с индуктивным торможением нервных клеток, обусловливающим повышение их функционального состояния.
Эффективность и целесообразность применения подвижных игр в спортивной подготовке подтверждаются современной спортивной практикой и имеют научно-теоретическое обоснование. Интерес к игровой деятельности не только ребёнка, но и взрослого человека естествен и объясним природой самой игры. Ведь стремление к игре (спортивной, подвижной) интуитивно связано с потребностью человека тренировать мышцы и внутренние органы, а также получать внешнюю информацию.

Важно помнить, что игры выступают как вспомогательное, дополнительное упражнение в системе средств, используемых в учебно-тренировочном процессе. Не следует переоценивать их значение, как, впрочем, и игнорировать использование для решения педагогических задач на разных этапах спортивной подготовки.         

     Игровой метод в силу присущих ему особенностей является методом комплексного совершенствования двигательной деятельности. В наибольшей мере он позволяет совершенствовать такие качества, как ловкость, быстрота ориентировки, самостоятельность, инициативность, без которых спортивная деятельность невозможна.

    Применение подвижных игр в спортивной подготовке позволяет создать двигательную основу для перспективного совершенствования координационных способностей, необходимых для формирования спортивной техники.   

 Систематическое проведение различных игр позволяет создать у обучающихся (особенно начинающих) определённый запас движений. На этой базе легче формируется навык. Следует подчеркнуть, что навык, формируемый в спорте, реализуется, как правило, без игры, без участия эмоций. Более того, эмоции способны только нарушить действия и затруднить достижении цели. Игра приходит на помощь тренеру лишь тогда, когда движение автоматизируется и внимание сосредотачивается не только на двигательном акте, сколько на результате действия, условии и ситуации, в которых оно выполняется (сначала разучивается кувырок, приём игры, передача эстафеты, прыжок с места и т. п., затем эти элементы включаются в игру). Здесь игра выступает как средство совершенствования навыка, выполняемого в повышенном эмоциональном состоянии, в изменяющихся ситуациях, при внешних противодействиях. Навык становится не только устойчивым и стабильным, но и гибким вариативным. Спортсмен приобретает способность применять освоенный навык в целостной деятельности, выбирать для каждого случая наилучшие варианты выполнения действия.

Подвижная игра выступает как комплексное упражнение, заставляющее к тому же активно работать мысль. Поэтому использование в тренировках игр для решения различных педагогических задач способствует созданию общих предпосылок для овладения тактикой. К тому же игровая деятельность всегда включает в себя простейшие или более сложные способы ведения борьбы. В игре участники должны сами уметь рассчитывать свои силы, определять рациональные приёмы действий.

Умение чувствовать микроотрезки времени, скорость и ритм движений, умело распределять силы на дистанции также входит в арсенал тактического мастерства, которое может совершенствоваться в играх и а игровых заданиях.
Тактическое мышление воспитывается не столько при теоретическом разборе возможных соревновательных ситуаций, сколько в практических упражнениях игрового характера (кто скорее подметит действия противника, сориентируется в ответ на сигнал, кто лучше чувствует ритм, время на дистанции и т. п.). Игр и упражнений такого плана в единоборствах и спортивных играх (благодаря разнообразию тактических возможностей) больше, чем, скажем, в сложно-тактических или циклических видах спорта.

В связи с тем, что технические навыки целесообразно развивать применительно к будущим тактическим ситуациям (и это обучающийся должен осознавать уже при изучении техники), подвижная игра выступает как средство, позволяющее моделировать различные ситуации (от простых до сравнительно сложных).
  Подбирая специальные игры, тренер может обучать начинающего спортсмена элементарным стандартным тактическим приёмам, в которых тот будет осмысленно использовать свои физические способности и применять спортивную технику. При этом очень важно формировать тактику, направленную на наступательное ведение борьбы.
       При утомлении, нарушении устойчивости внимания, вызванных высоким темпом или однообразным характером выполняемых упражнений, включение подвижных игр в тренировки вновь повышает внимание и нормализует работоспособность обучающихся. Процесс освоения технических действий, воспитание физических качеств находятся в прямой зависимости от настроения обучающегося, его увлечённости. При возникновении у игроков отрицательных эмоций коэффициент полезного действия тренировки значительно падает. Включение в неё несложных игр, не похожих по своей сути, двигательной структуре, ритму и характеру мышечной деятельности на выполняемые упражнения, содействует созданию у обучающихся положительных эмоций. Переключение с одного вида деятельности на другой, элемент состязания, свободного выбора действий в игре позволяет открыть «второе дыхание» для продолжения интенсивной тренировки после активного отдыха. При умелом применении игр в процессе занятий интерес к ним сохраняется на протяжении всего тренировочного цикла.

В играх для активизации внимания и повышения эмоционального состояния обычно нет больших физических напряжений и острого конфликта. Важно точно определить, когда настало время включить в занятие игру. Иногда игра входит в разминку или включается в заключительную часть учебно-тренировочного занятия для сохранения хорошего настроения. Однако возможно и незапланированное проведение игры в занятии.
На учебно-тренировочных занятиях в спортивно-оздоровительных группах шорт-трека применяются следующие спортивные игры: футбол, пионербол, хоккей.

Подвижные игры: вышибалы, перестрелка, день и ночь, волки и овцы, кошка и мыши, рыбаки и рыбки и т.п.

Спортивные эстафеты с использованием спортивного инвентаря и оборудования (мячи, скакалки, скамейки, гимнастические палки, обручи, клюшки, шайбы и др.) и без него. Эстафеты проводятся в спортивном зале, на спортивной площадке и ледовой арене.
На спортивно-оздоровительном этапе в подготовке шорт-трековцев включена специальная физическая подготовка для развития специальных качеств и способностей у начинающих спортсменов.
      Специальная физическая подготовка — это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). 

СФП направлена на развитие физических способностей, отвечающих специфике избранного вида спорта. При этом она ориентирована на максимально возможную степень их развития.

Задачи СФП следующие:

· развитие физических способностей, необходимых для данного вида спорта; 

· повышение функциональных возможностей органа и систем, определяющих достижения в избранном виде спорта; 

· воспитание способностей проявлять имеющийся функциональный потенциал в специфических условиях соревновательной деятельности; 

· формирование телосложения спортсменов с учетом требований конкретной спортивной дисциплины.

Основными средствами СФП являются специально-подготовительные и соревновательные упражнения.

Специально-подготовительные упражнения обязательно имеют сходство с соревновательными по структуре движения или его отдельных фаз, по зоне мощности и т. п. В этой группе упражнений выделяют подводящие упражнения, с помощью которых осваивается одна или несколько фаз соревновательного упражнения, а также развивающие, способствующие воспитанию физических способностей, которые требуются для обеспечения высокого результата в избранном виде спорта.

К соревновательным упражнениям относятся собственно соревнования, т. е. упражнения, по качеству выполнения которых в ходе состязаний определяется спортивный результат, а также такие соревновательные упражнения, когда спортсмены соревнуются, выполняя одно или несколько соревновательных двигательных действий, направленных на воспитание именно заданного специального физического качества.
В качестве средств СФП на спортивно-оздоровительном этапе применяются следующие упражнения: 
Специально-подготовительные упражнения:

1. Имитационные упражнения в посадке на месте и в движении.

2. Приседания в посадке на двух и одной ноге

3. Выпрыгивания в посадке на двух и одной ноге

4. Статическое удержание положения тела в посадке.
Ледовая подготовка:

Подводящие упражнения:
1. Передвижение на коньках с посторонней опорой и без опоры.
2. Выталкивания с места одним коньком с последующим скольжением на двух, на одном коньке.
3. Перешагивания боком через предметы (конус, шайба, маркер)

4. Повороты на месте вокруг своей оси в одну и другую стороны

5. Приседания на месте и в движении.

6.  Эстафеты с предметами и без.

7. Имитационные упражнения в посадке на месте и в движении.
8. Статическое удержание положения тела в посадке на месте и в движении с разгона.
9. Пробегания отрезков по прямой

10.  Пробегание отрезков по повороту, малому кругу
11.  Стартовый разгон по сигналу

Развивающие упражнения:
1. Пробегание соревновательных дистанций с разной интенсивностью, в различных сочетаниях.

В подготовке шорт-трековцев СФП тесно связана с технико-тактической подготовкой. Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике системы движений и доведение их до совершенства. Техника направлена на то, чтобы обучающийся мог развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, например, во время отталкивания в беге. Тактическая подготовка обучающегося зависит от того, насколько он овладеет средствами спортивной тактики (например, техническими приемами, необходимыми для реализации выбранной тактики). Избираемая тактика должна соответствовать физическим возможностям обучающегося. Чем выше и разностороннее физическая подготовленность, тем большими потенциальными возможностями располагает он в области тактики, а односторонняя физическая подготовленность даже при высоком уровне развития того или иного качества неминуемо ведет к тактико-технической ограниченности. 
На спортивно-оздоровительном этапе в технической подготовке шорт-трековцев применяются следующие упражнения:

Технические упражнения:

Имитационные упражнения в посадке на месте и в движении:
1. Из положения посадки поочередное отведение ног в сторону (имитация отталкивания на месте).
2. Из положения посадки поочередное отведение согнутой в колене ноги назад (имитация скольжения на одной).
3. Из положения посадки отталкивание одной сторону с приставным шагом другой в и.п. (имитация отталкивания в движении).
Технические подготовительные упражнения на льду:
1. Поочередное поднимание бедра на месте

2. Приставные шаги в стороны

3. Перекрестные шаги на месте и в скольжении
4. Разведение и сведение ног в движении (Фонарик)

5. Скольжение в приседе (Саночки)
6. Скольжение спиной вперед

7. Скольжение с поочередным подниманием бедра
8. Приседания на месте и в скольжении

9. Скольжение змейкой 
10.  Имитация работы рук на месте и в движении
11.  Различные виды торможения 

Технические развивающие упражнения на льду:
1. Скольжение в посадке на двух ногах 
2. Скольжение в посадке на одной ноге 
3. Скольжение в посадке с отведением ноги в сторону, назад.
4. Скольжение в посадке с отталкиванием одной ногой

5. Скольжение в посадке с поочередным отталкиванием не отрывая ног

6. Скольжение в посадке с поочередным отталкиванием 

7. Скольжение в посадке с переступанием на повороте 

С начала учебно-тренировочного года обучение по технической программе в основном состоит из подготовительных упражнений. После усвоения подготовительных упражнений обучение переходит к развивающим, а первые используются в качестве разминки. При выполнении технических упражнений тренеру важно контролировать правильность выполнения упражнений, исправлять ошибки, показывать наглядно, страховать.

Тактическая подготовка на спортивно-оздоровительном этапе состоит из обучения следующим умениям:

1. Правильное распределение сил по дистанции

2. Преодоление соревновательной дистанции без нарушений правил и в максимально выгодной позиции для себя или своей команды.
2.5.2. Оздоровительные силы природы, гигиенические факторы
Оздоровительные силы природы оказывают существенное влияние на обучающихся физическими упражнениями. Изменения метеорологических условий (солнечное излучение, воздействие температуры воздуха и воды, изменения атмосферного давления на уровне моря и на высоте, движение и ионизация воздуха и др.) вызывают определенные биохимические изменения в организме, которые приводят к изменению состояния здоровья и работоспособности человека.

В процессе физического воспитания естественные силы природы используют по двум направлениям:

1) как сопутствующие факторы, создающие наиболее благоприятные условия, в которых осуществляется процесс физического воспитания. Они дополняют эффект воздействия физических упражнений на организм обучающихся. Занятия в лесу, на берегу водоема способствуют активизации биологических процессов, вызываемых физическими упражнениями, повышают общую работоспособность организма, замедляют процесс утомления и т.д.;

2) как относительно самостоятельные средства оздоровления и закаливания организма (солнечные, воздушные ванны и водные процедуры).

При оптимальном воздействии они становятся фактором активного отдыха и повышают эффект восстановления.

Одним из главных требований к использованию оздоровительных сил природы является системное и комплексное применение их в сочетании с физическими упражнениями.
К гигиеническим факторам, содействующим укреплению здоровья и повышающим эффект воздействия физических упражнений на организм человека, стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся личная и общественная гигиена (чистота тела, чистота мест занятий, воздуха и т.д.), соблюдение общего режима дня, режима двигательной активности, режима питания и сна.

Несоблюдение гигиенических требований снижает положительный эффект занятия физическими упражнениями.
2.5.3. Теоретическая подготовка
В подготовке спортсменов важную роль играет их теоретическая подготовка. Она направлена на осмысление сути спортивной деятельности, непосредственно связанных с ней явлений, процессов. Теоретическая подготовка имеет самое прямое отношение к формированию мотивации спортсменов, его волевой и специальной психологической подготовке, обучению спортивной технике и тактике, развитию физических способностей, усвоению спортсменом необходимых знаний, без которых нельзя принимать правильные решения в ходе состязаний. Передача и усвоение знаний в процессе теоретических занятий происходят в тех же формах, какие характерны для умственного образования (лекции, семинары, беседы, самостоятельное изучение литературы).
В теоретической подготовке на спортивно-оздоровительном этапе методами объяснения, рассказа и беседы рассматриваются следующие темы:

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении коньков, конькобежного спорта и шорт-трека. Шорт-трек в России и мире. Первые соревнования по шорт-треку в России и за рубежом. Порядок и содержание работы группы.
2.  Правила поведения и техники безопасности на занятиях (в спортивном зале, на улице, на ледовой площадке). Защитная экипировка, инвентарь, одежда и обувь.  Правила обращения с коньками, защитной экипировкой и инвентарем на занятиях. 
3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви спортсмена. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 
4. Краткая характеристика техники бега на коньках. Значение правильной техники для достижения высоких спортивных результатов (посадка, техника отталкивания, равновесие, техника скольжения, техника бега). Основные правила соревнований по шорт-треку. Задачи спортивных соревнований и их значение в подготовке спортсмена. Правила поведения на соревнованиях. Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним. 
3. ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ
3.1. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса на спортивно-оздоровительном этапе, оценочные материалы
Осуществление комплексного контроля учебно-тренировочного процесса обучающихся является обязательным разделом Программы.
Виды и формы контроля: педагогический (контрольные испытания), врачебный (медицинское обследование) в целях определения уровня развития физических качеств обучающихся, выявления степени сформированности практических умений и навыков, определения уровня подготовленности, динамики роста результатов. 

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий учебно-тренировочных нагрузок на организм обучающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности. 
Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно- тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного материала каждым отдельным обучающимся, представленными выполнением нормативных требований по годам и этапам подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих в учреждении подготовку по дополнительной общеобразовательной программе.

Обязательное контрольное тестирование включает:

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях ФССП по виду спорта «конькобежный спорт»;

Основными нормативами в подготовке обучающихся, обучающихся видом спорта шорт-трек, являются:

· общая посещаемость учебно-тренировочных занятий;

· уровень и динамика спортивных результатов;

· теоретические знания избранного вида спорта, гигиены, здоровья человека.
Основные показатели выполнения программных требований спортивно-оздоровительного этапа:

· стабильность состава обучающихся, посещаемость ими учебно-тренировочных занятий;

· положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся;

· уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
Для оценки уровня освоения Программы по теоретической подготовке может проводится устный экзамен по пройденным темам.

Для тестирования уровня освоения Программы по общей и специальной физической подготовке используют комплексы контрольных упражнений. Используются упражнения, которые дают оценку развития основных физических качеств (скоростные качества, скоростно-силовые качества, выносливость, силовые качества, координация). Состав упражнений подобран с учетом задач комплексной оценки уровня общей физической подготовленности на этапах многолетней подготовки. 
3.2. Воспитательная работа
Основные задачи воспитательной работы на спортивно-оздоровительном этапе:

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

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

· привитие навыков здорового образа жизни;

· формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом. 
3.3. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разрешается проводить:

· при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- преподавательского состава, медицинского и иного персонала;

· при наличии медицинского допуска у обучающихся к занятиям спортом;

· при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, правилам соревнований и методике учебно-тренировочного процесса;

· при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам и условиям безопасности;

· при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкретному мероприятию;

· при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности.

Во избежание травматизма при проведении учебно-тренировочных занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучающегося к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе обучающихся.

Вся ответственность за безопасность обучающихся возлагается на тренера-преподавателя, непосредственно проводящего учебно-тренировочное занятие с группой.

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий.

Тренер-преподаватель обязан:

1. Проводить построение и перекличку обучающихся перед учебно-тренировочным занятием с последующей регистрацией в журнале. 
2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной нормы.

3. Подавать докладную записку в администрацию учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Общие требования:

1. К занятиям конькобежным спортом допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

2. Учебно-тренировочные занятия конькобежным спортом на открытых ледовых стадионах отменяются при температуре воздуха ниже -25 градусов без ветра и - 20 градусов с ветром.

3. При проведении учебно-тренировочных занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебно-тренировочные занятий, установленные режимы занятий и отдыха, правила личной гигиены.

4. При проведении учебно-тренировочных занятий по конькобежному спорту возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

· травмы при падении на льду;

· травмы при столкновениях;

· обморожение или переохлаждение;

· потертости от коньков.

5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного инвентаря прекратить учебно-тренировочные занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

Требования безопасности перед началом учебно-тренировочных занятий:

         1. Надеть спортивную форму в соответствии с погодными условиями.

         2. Проверить исправность спортинвентаря и заточку коньков.

         3. Провести разминку.

Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий:

· четко выполнять все требования и распоряжения тренера-преподавателя;
· не кататься на тесных или свободных коньках;
· при сильном морозе и ветре следить за обучающимися и сообщать о первых признаках обморожения;
· выходить на лед и заходить в помещение только с разрешения тренера- преподавателя;
· кататься следует в одном направлении против часовой стрелки;
· соблюдать интервал движения (при медленном катании 2-3 м, при ускорении - 8-10 м);
· запрещается резко останавливаться тормозить и падать;
· запрещается находиться на льду без коньков;

· запрещается кататься, когда на льду работает техника по подготовки льда.

Требования безопасности в аварийных ситуациях:

· при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю;
· при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру-преподавателю или в администрацию учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

3.4. Материально-техническое обеспечение
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»
	Кабинеты администрации

	
	Тренировочный спортивный зал 

(зал хореографии)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

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

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	ФОК имени Султана Ахмерова
	Открытая ледовая площадка 

(конькобежная ледовая дорожка)

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)


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

	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
	19

	2. 
	Защита шеи 
	штук
	1

	3. 
	Комбинезон для конькобежного спорта
	штук
	10

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

	1. 
	Ботинки для шорт-трека
	пар
	7

	2. 
	Комбинезон для шорт-трека
	штук
	31

	3. 
	Лезвия для шорт-трека
	штук
	28


Приложение 1
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 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 2
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


4. Перечень информационного обеспечения
1. Рубанович В.В. Функциональные показатели организма юных конькобежцев 10-14 лет при различных режимах двигательной активности: Автореф. дне. канд. пед. паук. - Томск, 1992. - 31 с.71

2. Конькобежный спорт: Программа для ДЮСШ и СДЮШОР (методическая часть)/Сост. Кубаткии В.П. - М.: Госком РФ по ФК и туризму, 1996. - 270 с.

3. Богданова Л.А. Соотношение тренировочных нагрузок юных конькобежцев на этапе подготовки спортивной специализации. Автореф. дис. канд. пед. наук. –М., 1994. – 26 с.
4. Расин М.С. Особенности методики скоростно-силовой подготовки юных конькобежцев. - ТиПФК, 1984. - № 4. - С. 36.

5. Бахрах И.И. Докторевич А.М. Комплексный контроль в системе подготовки юных конькобежцев. – ТиПФК, 2000, - №9. – С. – 35-37.
6. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт».
Интернет-ресурсы
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2. Комитет по физической культуре и спорту Тверской области (sportkom69.ru)
4. Союз конькобежцев России (http://www.russkating.ru)
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