[image: C:\Users\User\Desktop\2025-05-05_001.jpg]



I. Общие положения

	1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
по виду спорта «Конькобежный спорт» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке и включает следующие дисциплины: 
Дисциплины вида спорта «Конькобежный спорт» (номер – код – 0450003611Я)
	Наименование спортивной дисциплины
	Номер-код 

	шорт-трек - дистанция   500 м
	0450373611Я

	шорт-трек - дистанция 777 м
	0450453811Я

	шорт-трек - дистанция  1000 м
	0450383611Я

	шорт-трек - дистанция  1500 м
	0450393611Я

	шорт-трек - троеборье (1000м+500м+777м)
	0450463811Я

	шорт-трек - многоборье (1500м+500м+1000м+1500м)
	0450403811Я

	шорт-трек - многоборье (1500м+500м+1000м+3000м)
	0450413811Я

	шорт-трек - эстафета  3 чел - 2000м
	0450423811Я

	шорт-трек - эстафета  4 чел - 3000м
	0450433611Я

	шорт-трек - эстафета  4 чел - 5000м
	0450443611Я

	шорт-трек - эстафета смешанная (2 ж + 2 м – 3000 м)
	0450183811Я

	шорт-трек - эстафета смешанная (2 ж + 2 м - 2000 м)
	0450203611Я


с учетом совокупности минимальных требований спортивной подготовки определенных   федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Конькобежный спорт» утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2022 г. № 995 (зарегистрирован в Министерстве юстиции Российской Федерации за № 71580 от 16 декабря 2022 г.) (далее – ФССП).  


2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, достижение максимально возможного для каждого обучающегося уровня.  

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
3.Дополнительная образовательная Программа спортивной подготовки служит основой для эффективной организации учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки обучающихся в соответствии с задачами этапов   подготовки в виде спорта «конькобежный спорт»,  учитывая  возрастные  и  индивидуальные  особенности  обучающихся.

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

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

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	12

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации
	5
	12
	10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	4

	Этап высшего спортивного мастерства
	не ограничивается
	15
	1



	Продолжительность этапа начальной подготовки составляет- 3 года, учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)- 5 лет, этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства- не ограничивается.
Для зачисления на этапы 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 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. Медицинское заключение (медицинский допуск) об отсутствии у поступающего медицинских противопоказаний, полученный в Порядке, установленном Минздравом России.
Максимальный возраст зачисления   на этапы определяется суммой минимального возраста зачисления и сроков реализации этапа подготовки. При комплектовании учебно-тренировочных групп по этапам подготовки учитывается возраст обучающегося и наполняемости группы, а также объемы недельной тренировочной нагрузки, выполнения нормативов по общей и специальной подготовке, спортивных результатов.  
Максимальная численность учебно-тренировочной группы определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях и не превышает двукратного количества обучающихся с учетом минимальной наполняемости по этапам.
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год.
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 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.
4. Объем дополнительной программы спортивной подготовки

	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки

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



	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1год
обучения
	2года обучения
	3года обучения
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения 
	4 год обучения
	5 год обучения
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	24

	Общее количества часов в год
	312
	312
	416
	520

	624
	728
	832
	936
	1040
	1248


	
	Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут).
5.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:
 учебно-тренировочные занятия в форме групповых и смешанных учебно-тренировочных занятий, индивидуальных. 
Учебно-тренировочные занятия в группах проводятся с учетом дисциплины вида спорта «конькобежный спорт», возрастных и гендерных особенностей обучающихся.
Смешанные учебно-тренировочные занятия проводятся на временной основе в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия, с подготовкой обучающихся к спортивным соревнованиям и учебно-тренировочным мероприятиям. 
Проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп возможно при соблюдении следующих условий:
не превышение разницы в уровне подготовки обучающихся 2 спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
не превышение единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
Индивидуальные учебно-тренировочные занятия проводятся согласно годовому учебно-тренировочному плану с одним или несколькими обучающимися, объеденными для подготовки и в период проведения учебно-тренировочных мероприятий к выступлению на спортивных соревнованиях, включает в себя самостоятельную работу обучающегося по индивидуальному учебно-тренировочному плану. Работа по индивидуальным учебно-тренировочным планам  в обязательном порядке осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства.
Допускается сочетание различных форм проведения занятий.
Учебно-тренировочные мероприятия
	№ п/п
	Виды учебно- тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

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

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	-
	21
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18
	21

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	
	14
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	До 60 суток



Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям включают в себя учебно-тренировочные сборы, целью которых является качественная подготовка обучающихся и повышение их спортивного мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающегося, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований, с учетом классификации учебно-тренировочных сборов.
Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися Программы в период каникул организуются учебно-тренировочные занятия   в форме: поездок, туристических походов, профильных лагерей. 
	Спортивные соревнования (объем соревновательной деятельности):
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебнотренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	Контрольные
	2
	3
	6
	9
	10
	9

	Отборочные
	-
	1
	4
	5
	6
	6

	Основные
	1
	1
	2
	3
	5
	12




Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки.
Различают:
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования.
-отборочные соревнования, команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях.
- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки.
Для участия в соревнованиях допускаются обучающиеся:
 в соответствии с возрастом, полом и уровнем спортивной квалификации согласно положению (регламента) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «конькобежный спорт»;
	при наличии медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
	при соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.	


6. Годовой учебно-тренировочный план
	Учебно-тренировочный процесс   проводится в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом.
	В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.
	По мере повышения уровня спортивного мастерства обучающихся доля специальной физической подготовки в общем объеме учебно-тренировочной нагрузки возрастает.
	Взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, отражена в учебном-тренировочном плане, строиться в соответствии с подготовкой обучающегося в соответствии с календарем проведения соревновательной деятельности с целью обеспечения эффективного выступления обучающегося на соревнованиях соответствующего уровня.
	Годовой учебно-тренировочный план разрабатывается тренером-преподавателем, согласуется с инструктором-методистом и утверждается директором.
	




Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	47-61
	39-51
	38-44
	32-42
	20-28
	10-15

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	18-24
	27-35
	26-33
	32-42
	32-40
	40-50

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	1-2
	1-3
	3-4
	3-4
	5-6
	6-10

	4.
	Техническая подготовка (%)
	17-21
	17-21
	19-23
	17-21
	17-23
	17-24

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	-
	-
	5-7
	5-7
	9-13
	10-14

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	0,5-1
	1-3
	3-4
	5-6
	5-6
	5-6

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-3
	1-3
	2-4
	2-4
	4-6
	4-6
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	№п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и  годы подготовки

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

	
	
	1 год обучения
	2 год обучения
	3 год обучения
	1 года обучения
	2 года 
обучения
	3года обучения
	4 года обучения
	5 год обучения
	
	

	
	
	Недельная нагрузка в часах
	

	
	
	6
	6
	8
	10
	12
	14
	16
	18
	20
	24

	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	12
	12
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	4
	1

	1.
	Общая физическая подготовка
	170
	170
	182
	200
	252
	293
	272
	303
	231
	174

	2.
	Специальная физическая подготовка
	64
	64
	124
	138
	174
	190
	277
	323
	364
	524

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях
	6
	6
	12
	18
	20
	24
	26
	28
	54
	79

	4.
	Техническая подготовка 
	61
	61
	83
	101
	112
	140
	152
	167
	197
	228

	5.
	Тактическая подготовка
	-
	-
	-
	12
	12
	14
	15
	16
	32
	48

	6.
	Теоретическая
подготовка
	-
	-
	-
	12
	12
	14
	15
	16
	32
	36

	7.
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-
	12
	12
	14
	15
	16
	32
	39

	8.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	3
	3
	3
	3
	4
	5
	6
	6
	12
	12

	9.
	Инструкторская практика
	1
	1
	3
	8
	9
	12
	21
	24
	28
	31

	10.
	Судейская практика
	1
	1
	3
	8
	9
	12
	21
	24
	28
	31

	11.
	Медицинские, медико-биологические мероприятия
	3
	3
	3
	4
	4
	5
	6
	6
	12
	12

	12.
	Восстановительные мероприятия
	3
	3
	3
	4
	4
	5
	6
	7
	18
	34

	Общее количество часов в год
	312
	312
	416
	520
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248



7. Календарный план воспитательной работы

	План воспитательной работы предназначен  для планирования и организации системной воспитательной деятельности, реализуется в единстве учебно-тренировочной и внеурочной деятельности, осуществляемой совместно с семьёй и другими участниками образовательных отношений, социальными институтами воспитания; предусматривает приобщение обучающихся к российским традиционным духовным ценностям, включая ценности своей этнической группы, правилам и нормам поведения, принятым в российском обществе на основе российских базовых конституционных норм и ценностей; историческое просвещение, формирование российской культурной и гражданской идентичности обучающихся. 
	№ 
п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе;
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни




	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к 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;
	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



8. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
План мероприятий направлен на формирование нетерпимости к допингу среди обучающихся, которые могут сами оказаться перед этическим выбором о мере допустимости применения запрещенных субстанций и методов ради прогресса в собственной спортивной карьере, а также в ситуации, что кто-то активно склоняет их к такому решению. Вероятность такого развития событий зависит от соревновательной дисциплины, уровня мастерства и еще ряда нюансов, но для всех спортсменов она не является нулевой. Эмоциональную окраску приобретают как известные факты, так и домыслы о применении допинга соперниками, особенно если спортсмен объясняет этим собственное поражение. Кроме того, спортсмены знают, что по мере роста мастерства начнут регулярно подвергаться процедуре допинг-контроля, возможно - с необходимостью оформлять разрешение на терапевтическое использование и т.п., поэтому им важно понимание процессуальных аспектов, знание своих прав и обязанностей, понимание меры личной ответственности. 
Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет, для обучающихся 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для обучающихся 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс.
	Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, реализуются в рамках нормируемой и ненормируемой части рабочего времени тренера как интегрировано в части учебно- тренировочных занятий по различным видам подготовки, так и отдельно в рамках теоретической подготовки, а также  в иных мероприятиях воспитательного характера в течение спортивного сезона, направленные на формирование у обучающихся установок о недопустимости применения допинга.  

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки













	1.Теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная игра»;
2.Веселые старты «Честная игра»;
3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещенный список»;
4.Антидопинговая викторина «Играй честно»;
5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА;
6.Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
«Виды нарушений антидопинговых правил»;
 «Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопингов ой культуры»;
	
1-2 раза в год

1 раз в год


1 раз в год
1 раз в год

1-2 раза в год




	Научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для самостоятельной проверки дома). Сервис по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/
Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net
Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/

	Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной специализации)
	1.Веселые старты «Честная игра»
2.Онлайн обучение на сайте РУСАДА
3.Антидопинговая викторина «Играй честно»
4.Семинар для спортсменов и тренеров «Виды нарушений антидопинговых правил» «Проверка лекарственных средств»
5.Родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
1 раз в год
1 раз в год
1-2 раза в год


1-2 раза в год


	Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net

Включить в повестку дня родительского собрания вопрос по антидопингу. Использовать памятки для родителей. Научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/
Собрания можно проводить в онлайн формате с показом презентации

	Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  
	1.Онлайн обучение на сайте РУСАДА
2.Семинар «Виды нарушений антидопинговых правил» «Процедура допинг контроля» «Подача запроса на ТИ» «Система АДАМС»
	1раза в год

1-2 раза в год

	Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: https://newrusada.triago nal.net



9. Инструкторская и судейская практика
[bookmark: _Hlk129269554]	Инструкторская и судейская практика вводится с этапа начальной подготовки, с целью освоения практических навыков учебной работы и судейства соревнований. Приобретение навыков инструкторской и судейской практики предусматривается Программой. Обучающиеся с 14 лет (учебно-тренировочных группа – группа высшего спортивного мастерства) могут привлекаться в качестве помощников тренеров-преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и судий на соревнованиях для возрастных групп 9-11 лет и 12-13 лет. 
Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Обучающиеся должны уметь составлять комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность выполняемых учебно-тренировочных нагрузок. 
         Для получения знания судья 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;
Обучающие с 14 лет должны проходить семинар по подготовки судей по спорту. Сдавать зачет по теории и практике. Обучающимся выполнившим необходимые требования   присваивается квалификационная категория   юный судья по спорту, и с 16 лет судья 3 категории.
Инструкторская практика являются частью процесса, ориентированными практическими навыками. Применяется инструкторская практика при обучении специальных упражнений, технических элементов по видам спортивной подготовки. Поочередно выполняя роль инструктора, обучающиеся глубже вникают в специфику выполнения упражнения, изучают последовательность действий его выполнения, тем самым вырабатывают практический навык.
Судейская практика. Для участия в судейской практике обучающиеся должны иметь теоретические знания по правилам вида спорта «конькобежный спорт», утвержденным приказом Министерства спорта Российской Федерации от 23.03.2020 № 241 (далее – правила), знать общие положения правил и применять их в практической деятельности. Тренер-преподаватель при проведении теоретической подготовки особую роль отводит темам по изучению правил соревнований по учебно-тренировочных
теоретические знания, но закрепления этих знаний формируется в практической кроме соревнований, могут получать практические навыки в качестве волонтера, судьи, (оформлению) протокола спортивных соревнований. В зависимости от уровня подготовленности обучающихся и прохождения ими этапов спортивной подготовки включает в судейской практике. Обучающимся, прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку участвующим в судействе спортивных соревнований, выполнения к спортивным судьям в виде спорта (при наличии) может присваиваться судейская квалификация «Юный спортивный судья», а также другие квалификационные категории спортивных судей.

План инструкторской и судейской практики
	№ п/п
	Задачи 
	Виды практических заданий
	Сроки реализации

	1
	Освоение методики проведения тренировочных занятий по избранному виду спорта с начинающими спортсменами
Выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора 
	Тренировка основных технических элементов и приемов.
 Составление комплексов упражнений для развития физических качеств. 
Подбор упражнений для совершенствования техники плавания 
Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий.
	













Устанавливаются в соответствии с графиком и спецификой этапа спортивной подготовки

	 2
	Освоение методики проведения спортивно-массовых мероприятий в физкультурно-спортивной организации или образовательном учреждении
	Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под руководством тренера-преподавателя.
	

	3
	Выполнение необходимых требований для присвоения звания судьи по спорту
	Характеристика судейства, основные обязанности судей. 
Изучение правил соревнований, основных правил судейства соревнований, судейской документации.
Непосредственно выполнение отдельных судейских обязанностей, обязанностей секретаря. 
Судейство соревнований в физкультурно-спортивных организациях
	

	
	Название мероприятия

	1.
	Беседы и теоретические занятия на темы: 
 «Основные правила соревнований», 
 «Обязанности судьи по виду», др.
 «Развитие физических качеств»,
 «Значение ЧСС в учебно-тренировочном процессе»,
 «Структура учебно-тренировочного занятия»,
 «Этапы спортивной подготовки», 
 «Виды соревнований»,
 «Основные правила соревнований», 
 «Основы разминки», 
 «Классификация физических упражнений»

	2.
	 Задача: Освоение методики проведения учебно-тренировочных занятий. 
Виды практической деятельности:
 Самостоятельное проведение подготовительной части учебно-тренировочного занятия.
 Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке.
 Тренировка основных технических элементов и приемов.
 Составление комплексов упражнений для развития физических качеств.
 Подбор упражнений для совершенствования техники.
 Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий.


	
10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
Медико-биологический контроль предусматривает: врачебный опрос и осмотр, оценку состояния здоровья, функционального состояния, физического развития, соматическую и биологическую зрелость. 
При контроле состояния здоровья решаются следующие задачи:
 возможность по состоянию здоровья начать или продолжить занятия видом спорта (плаванием); 
выявление у данного обучающегося в момент обследования противопоказаний к занятиям плаванием и необходимости коррекции учебно-тренировочной или соревновательной деятельности, а также необходимость медицинской или физической реабилитации; 
отвечают ли условия занятий и образ жизни обучающихся (бассейн, освещение, экипировка, оборудование, питание), режим и условия отдыха основным гигиеническим нормам и требованиям. 
Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины) врачом терапевтом (педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по спортивной медицине на основании результатов медицинских обследований, проведенных в соответствии с программой, предусмотренной Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23.10.2020 № 1144н.  
При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам производится дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов исследования, электрокардиографии или других методов диагностики. Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекомендации о необходимости коррекции учебно-тренировочного процесса, проведения мероприятий по восстановлению и оздоровлению учебно-тренировочной среды, необходимости медицинской реабилитации обучающихся. 
Восстановление — это процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных учебно-тренировочных занятий и ускорение процессов восстановления после нагрузок. 
Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические. 
Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении учебно-тренировочного процесса остальные средства оказываются неэффективными.
 Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:
 рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной направленности; 
 правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном занятии, так в целостном учебно-тренировочном процессе; 
введение специальных профилактических разгрузок;
выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; 
оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
 полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий; 
 использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабления и т. п.); 
корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 
повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий; 
эффективная индивидуализация учебно-тренировочных занятий; 
соблюдение режима дня. 
	К психологическим средствам относят: 
		психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка;
	отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров. 
Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства: 
рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности; 
поливитаминные комплексы; 
различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); 
ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры; 
контрастные ванны и души, сауна. 
С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности учебно-тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма обучающихся. На учебно-тренировочном и этапе спортивного совершенствования, при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки. Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня. 
Медико-биологические средства назначаются только врачом и осуществляются под его наблюдением. Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию. 
Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих целях: 
для улучшения восстановительных процессов; 
после больших тренировочных и соревновательных нагрузок; 
для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; 
для профилактики перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. 
Они способствуют улучшению многих психофизиологических функций организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации ферментативных систем организма. 
Следует особо подчеркнуть, что любое фармакологическое воздействие на организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекарственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо. В спортивной медицине имеется широкий выбор фармакологических препаратов, которые способствуют восстановлению и повышению спортивной работоспособности. 
В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной работоспособности применяются следующие виды кислородотерапии:
 кислородные коктейли;
	витаминно-питательные напитки с растворенным в них кислородом; гипербарическая оксигенация дыхание кислородом или кислородными смесями под давлением, превышающим атмосферное. 
	Для проведения гипербарической оксигенации используют специальные барокамеры. Наибольший положительный эффект от этого средства достигается при его целевом применении (6-9 сеансов) в следующем режиме работы камеры: давление кислорода - 0,9-1,0 атм., продолжительность сеанса - 45-60 мин. Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, местные ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия локального утомления мышц и особенно в случаях их значительного перенапряжения. 
	Для стимуляции восстановительных процессов в спортивной медицине используются импульсные токи низкой частоты, так называемые синусоидально-модулированные токи (СМТ) и токи сверхвысокой частоты (СВЧ). Электросон путем воздействия электрическим током на корковые процессы оказывает успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. Рекомендуется применять при нарушениях сна, возникающих при значительном переутомлении спортсменов. Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускорению восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата спортсменов. При электростимуляции воздействие электрических импульсов вызывает тетанические сокращения мышечных волокон с последующим их расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает условия лимфо- и кровотока, воздействует обезболивающе. 
	Следует особо отметить, что в последнее время в подготовке спортсменов стали широко применять различные адаптогены - лекарственные средства растительного и животного происхождения или синтезированные химическим путем, повышающие неспецифическую устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды. 
В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна. 
Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами. 
Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности обучающихся. Сюда входят гигиенические требования к освещенности, окраске стен и пола.   В местах проведения учебно-тренировочных занятий организуются специальные зоны для отдыха и отключения в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий. Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения. 
Питание является одним из основных экологических факторов нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают значительные изменения. Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный прием витаминов. 
III. Система контроля

	11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
11.1 На этапе начальной подготовки:
· изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
· повысить уровень физической подготовленности;
· овладеть основами техники вида спорта «конькобежный спорт»;
· получить общие знания об антидопинговых правилах;
· соблюдать антидопинговые правила;
· принять участие в официальных спортивных соревнованиях;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
11.2 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «конькобежный спорт» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
· изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
· овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «конькобежный спорт»;
· изучить антидопинговые правила;
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования первом, втором и третьем году;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
11.3 На этапе совершенствования спортивного мастерства:
· повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
· овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «конькобежный спорт»;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
· соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
· получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
· совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
· соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
· выполнить план индивидуальной подготовки;
· знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
· ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
· принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
· показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
· достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;
· демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, на основе комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
	13. Контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки для лиц, проходящих спортивную подготовку (обучающихся), на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «конькобежный спорт» и включают.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки
по виду спорта «конькобежный спорт»
	№ 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.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	10
	5
	13
	7

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

	
	
	
	+2
	+3
	+4
	+5

	1.5.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более
	не более

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

	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

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

	
	
	
	20
	15
	23
	17

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




Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «конькобежный спорт»
	№ 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
	-

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды - «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды - «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной классификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «конькобежный спорт»
	№ п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 30 м
	с
	не более

	
	
	
	4,7
	5,0

	1.2.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,6

	1.3.
	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

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»





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

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9.6

	1.2.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	10.00

	1.3.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	13.00
	-

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

	
	
	
	36
	15

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

	
	
	
	+11
	+15

	2. Нормативы специальной физической подготовки

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

	
	
	
	5.04
	5.30

	2.2.
	Десятерной прыжок в длину с места
	м
	не менее

	
	
	
	26
	23

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивное звание «мастер спорта России»




[bookmark: bookmark16]IV. Рабочая программа по конькобежному спорту (шорт-трек)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.
На протяжении всего периода обучающиеся проходят несколько этапов подготовки, на каждом из которых решается ряд задач в соответствии с возрастом и уровнем физического развития.
Общая направленность многолетней подготовки обучающихся от этапа к этапу следующая:
· постепенное обучение технике бега на коньках по прямой к повороту, и ее совершенствование на базе роста физических и психических возможностей;
· планомерное прибавление вариативности бега на коньках с использованием изменения ресурсов поворотов, количества шагов в повороте и на прямой, скорости пробегания и длины отрезков;
· переход от общеподготовительных средств к более специализированным для шорт-трековика;
· увеличение количества соревнований и пробегаемых дистанций;
· увеличение объема тренировочных нагрузок;
· повышение интенсивности тренировочных нагрузок;
· сохранение здоровья обучающиеся;
· использование восстановительных средств поддержания физической работоспособности.
Основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке с использованием, в основном, средств ОФП, освоению технических элементов и формированию практических навыков.
Общая физическая подготовка (ОФП), способствующая всестороннему физическому развитию   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 спортивной подготовки. 
Общефизическая подготовка на этапе начальной подготовки:
Общеразвивающие упражнения:
- строевые упражнения. Шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция. Перестроения: в одну, две шеренги, в Колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Построение, выравнивание строя, расчет в строю, повороты па месте. Переход па ходьбу и бег и с бега на шаг;
- 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 на спине; седы из положения лежа па 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 на 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 на коньках по прямой и повороту, бег со старта, эстафета на '/2 круга с командой 2-4 человека.
- гимнастические упражнения: упражнения в висах и упорах, с набивными мячами, гантелями, опорные прыжки, кувырки «вперед и назад», стойки на лопатках и голове, «длинные» кувырки, «мост» и др.;
- легкоатлетические упражнения: бег с высокого и низкого старта, бег с ускорением, бег с максимальной скоростью, бег в равномерном темпе до 15-20 мин, кросс, прыжки в длину и высоту с разбега, многоскоки, метание в цель и на дальность и др.;
- спортивные игры: баскетбол, волейбол, футбол, гандбол, бадминтон, настольный теннис, игровые упражнения для развития координационных, скоростных, скоростно-силовых способностей, выносливости;
	- плавание: специальные упражнения для изучения кроля на груди и спине, брасса, повторное проплывание отрезков 25-50 м, 100-150 м;
	-велосипед: катание по 30-40 км со скоростью 25-27 км/ч, катание на велотреке 100, 200, 500 м;
	-ознакомление, освоение разновидностей пригибной ходьбы, технической имитации, прыжковой имитации, катание на роликовых коньках.
Общефизическая подготовка на учебно-тренировочном этапе.
	- Гимнастические и акробатические упражнения: общеразвивающие упражнения на месте, в движении, с предметами (набивные мячи, гантели, гири), в парах, упражнения на перекладине, брусьях, опорные прыжки, длинные кувырки через препятствия высотой 90 см (юноши), стойка на руках, перевороты боком, седы, мост, кувырки вперед и назад, ритмическая гимнастика, полоса препятствий;
	- легкоатлетические упражнения: беговые упражнения, бег с высокого и низкого старта, беге максимальной скоростью, кроссовый бег, бег в переменном темпе, метание гранаты, толкание ядра малого веса из различных положений, челночный бег, многоскоки; 
	- спортивные игры: баскетбол, волейбол, гандбол, бадминтон, футбол, игровые упражнения для развития скоростных качеств, скоростной выносливости, скоростно-силовых качеств;
	- плавание: повторное проплывание отрезков 25-100 м, плавание в умеренном и переменном темпе до 600 м;
	- упражнения со штангой: развитие максимальной силы, силовой выносливости, укрепление мышечного корсета;
	- тренажерные устройства: развитие силовых способностей в специфических условиях;
	- специфические упражнения: прыжковая и техническая имитация, пригибная ходьба с разновидностями;
	- велосипедная подготовка на шоссе (скорость 27-30 км/ч) н велотреке, выполнение ускорений, работа на подъемах (шоссе), велоезда на треке с равномерной и переменной скоростью 100, 300, 500, 1000 м;
Общефизическая подготовка в группах спортивного совершенствования.
	- гимнастические упражнения;
	- общеразвивающие упражнения;
	- тренажерные устройства для проработки мышц, несущих основную нагрузку в беге па коньках;
	- легкоатлетический бег во всем многообразии варьирования длины пробегаемой дистанции, время пробегания отрезка, количества повторений, времени отдыха;
	- упражнения с отягощениями;
	- велоезда на шоссе и треке;
	- пригибная ходьба с разновидностями, прыжковая имитация, катание на роликовых коньках;
	- бег на коньках.
Общефизическая подготовка на этапе высшего спортивного мастерства.
	 Общеподготовительные упражнения: 
	- легкоатлетические (беговые и прыжковые); 
	- средства велосипедного спорта (на треке, на шоссе);
	- средства спортивных игр (баскетбол, футбол, волейбол, теннис); 
	- средства тяжелой атлетики (используя специфический инвентарь и оборудование); 
	- средства роллер-спорта. 
	Используются с учетом индивидуального подхода и цикла годичной подготовки.
	Силовые упражнения: 
	спрыгивание/напрыгивание со скамейки 50см с отягощением; прыжки по ступенькам, в гору, на песке. 
	Скоростные упражнения: 
	- ускорение 5-6 метров из различных положений; 
	- ускорение 5-6 метров после 5-6 выпрыгиваний из глубокого приседа; 
	- ускорение 5-6 метров после 10 подтягиваний ног прыжком из и. п. упор лежа в упор сидя; 
	- ускорение 15 метров после 15 секунд максимально-частого подъема бедра на месте;
	 - ускорение 15 метров после 10 прыжков через гимнастическую скамейку;
	 - ускорение 5-6 метров после 5-10 отжиманий; 
	- челночный бег с переноской набивных мячей. 
	Упражнения, повышающие выносливость: 
	- увеличение интенсивности упражнений; 
	- увеличение рабочего времени упражнения; 
	 - тест Купера; 
         - комплекс упражнений в тренажерном зале с отягощениями; 
	- круговые тренировки на все группы мышцы (серийно). 
	Упражнения на координацию: прыжки со скакалкой на месте, с продвижением вперед, спиной вперед, двойные, с изменением движения 40 скакалки (крест на крест).

Специальная физическая подготовка (СФП) для всех этапов подготовки
	Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта), при этом она ориентирована на предельную степень развития данных способностей. По мере роста спортивного мастерства объем средств ОФП уменьшается, а объем средств СФП увеличивается. 
Ведущим методическим принципом при проведении СФП является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:
- соответствие траектории рабочих и подготовительных движений
основному соревновательному движению;
- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;
	- соответствие временного интервала работы.
Имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для конькобежца. Комплексы специальных упражнений для развития силовой выносливости мышц ног.
Упражнения для развития быстроты
Общеразвивающие упражнения, выполняемые с максимальной быстротой, повторный бег с хода и со старта на дистанциях от 10 до 50 м, эстафетный бег и с гандикапом, спортивные игры (баскетбол, футбол на уменьшенном поле и т.п.), бег в гору и с горы, бег за лидером, старты из различных положений (спиной вперед, правым и левым боком).
Увеличение мышечной массы
Задачи: повышение способности в проявлении силы, повышение силовой выносливости, улучшение подвижности суставов и эластичности мышц.
Упражнения с отягощениями (штанга, гири, гантели, эспандер, амортизаторы, жим стоя и лежа, рывок, толчок, приседания, наклоны, повороты, выпрыгивания, упражнения с набивными мячами, метания.
Упражнения с преодолением собственного веса и веса партнера: отжимание из упора лежа, подтягивание на высокой перекладине, приседания на одной и двух ногах, лазанье,по канату, шесту, лестнице.
Прыжковые упражнения: с ноги на ногу, па одной ноге и па двух, прыжки в сторону, назад, выпрыгивания с одной и двух ногах. прыжки в длину с места и с разбега (одинарный, тройной, пятерной, десятерной) и высоту. 
Развитие способности проявлять силу в различных движениях
Задачи: развитие способности к проявлению максимальных усилий, развитие способности к концентрации внимания и усилия, повышение быстроты движений.
Упражнения со штангой с интенсивностью 80-100%, то же с интенсивностью 75-80% упражнения изометрического характера, прыжковые упражнения с предметной нацеленностью (дотянуться до подвешенного предмета, вспрыгнуть на максимальную высоту, перепрыгнуть через препятствие, преодолеть дистанцию за минимальное время или за наименьшее количество шагов и т.д. с максимальной интенсивностью. Метание снарядов (набивной мяч, граната, ядро, камень и т.д.) весом 1-7 кг в цель, метание снарядов па дальность, велоезда на треке.
Развитие общей выносливости
Задачи: воспитание воли к преодолению утомления, укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие способности к расслаблению.
Равномерный бег при ЧСС 130-140 уд./мин до 2 ч, езда на велосипеде с различной скоростью, длительные походы, кроссовый бег, комплексы общеразвивающих упражнений, выполняемых круговым методом. Эпизодически используется плавание и гребля, марш-броски, спортивные и подвижные игры.
Развитие гибкости
Задачи: повышение эластичности мышц, связочного аппарата, улучшение координации движений.
Общеразвивающие упражнения с максимальной амплитудой во всех направлениях и суставах (наклоны, повороты, вращения, размахивания и т.д.) на снарядах, с предметами и без них. Упражнения с помощью партнера: пассивные наклоны, отведения ног и рук максимально в переднезаднем 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. Входы в поворот с правой и левой ноги, прокат по дуге на внутреннем ребре левого конька, спирали, катание по повороту малых радиусов т.д.
Техническая подготовка всех этапов подготовки
Терминология: линия отталкивания, угол отталкивания, елочка следов, посадка, длина шага, темп шагов. 
Кинематическая структура техники - скорости и ускорения перемещения конькобежца отдельных сегментов тела в пространстве и времени. 
Динамическая структура закономерности приложения сил при взаимодействии звеньев тела друг с другом и внешними силами. Внутренние и внешние силы, действующие на конькобежца. 
Фазовый состав бега по прямой, свободное скольжение, однопарное отталкивание, двухпарное отталкивание в беге, по повороту, скольжение с отталкиванием па внешнем ребре левого конька, перенос правой ноги через левую, скольжение с отталкиванием на правой ноге.
Центробежная и центростремительная силы, силы инерции.
Стадии и этапы технического совершенствования.
1.	Создание представления о двигательном действии и формирование установки на обучение.
2.	Формирование первоначального действия.
3.	Формирование совершенного двигательного действия.
4.	Полное образование навыка.
5.	Достижение вариабельного навыка и его реализации. Общее понятие о технике, ее определение и содержание.
Основа техники - совокупность тех звеньев и черт динамической, кинематической и ритмической структуры движения, безусловно необходимые для решения двигательной задачи.
Программный материал для практических занятий по технической подготовке:
	Элементы техники
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Тактическая подготовка всех этапов подготовки
Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение задач сбора и анализа информации, принятия решения.
 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 нас;
-	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» - спортсмен на прямой подбирает шаг таким образом, чтобы попасть в противоход и используя ситуацию производит вход в поворот первым;
-	обгон с заездом внутрь дорожки па прямой, заезд па 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 отходи т 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 па 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.
Психологическая подготовка всех этапов подготовки
Психологическая подготовка обучающихся на всех этапах состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением. 
Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личностных качеств обучающихся (твердости характера, уверенности в себе, стремление к достижению эмоциональной устойчивости, самоконтроля), межличностных отношений в различных ситуациях, потребность в общении, хороших социальных отношений между членами учебно-тренировочной группы, индивидуальный подход к каждому обучающемуся.
Развитие интеллекта, способность к анализу, абстрактному мышлению, прием и переработка информации, принятие необходимых решений.
Спортивно-важные психические свойства - важнейшее условие высокой результативности и надежности деятельности обучающихся.
В спортивной деятельности проявляются и развиваются различные психические свойства: интеллектуальные, обеспечивающие прием п переработку информации, принятие обучающимися необходимых решений; психомоторные, определяющие качество двигательных действий и операцийсубъекта; эмоциональные, влияющие на энергетику и экспрессивные характеристики деятельности; волевые, обеспечивающие преодоление возникающих в пей препятствий; коммуникативные, направленные на взаимодействие с другими людьми; нравственные, определяющие мотивацию деятельности и соответствие целей, средств, результатов определенным моральным нормам.
В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий уровень соревновательной мотивации: стремление к стрессу и преодоление его, стремление к совершенству, повышение статуса, потребность в коллективном общении, формирование характера.
Соревновательные черты характера: уверенность в готовности к соревнованиям, ощущение мобилизационной готовности, умение перевода из долговременной памяти в оперативную.
Эмоции влияют на работоспособность, если обучающийся переживает состояние неуверенности, страха перед соперниками, излишнее волнение, эмоциональное напряжение, то результаты ухудшаются, снижаются показатели скорости реакций, точности и качества движений, ухудшаются показатели ритма двигательной деятельности.
Влияние отрицательных эмоциональных состояний выражается в следующем:
-	потеря уверенности в своих силах;
-	снижение остроты тактического мышления;
-	возникновение чрезмерного возбуждения или торможения;
-	затрудненное проявление волевых качеств: смелости, решительности, инициативности, самостоятельности.
 Обучающиеся стараются преодолевать возникающие после неудачных действий неприятные эмоции и восстановить потерянную уравновешенность. Усилия при этом прилагаются в следующих направлениях:
-	самоубеждение в своей готовности;
-	самоуспокоение, уверенность в своих силах;
-	отвлечение от неприятных чувств и мыслей о поражении;
-	анализ причин неудачных действий.
Способность управлять своим психическим состоянием развивается в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований и неразрывно связано с воспитанием личности обучающегося, отношений к коллективу и спортивной деятельности.
Для формирования способности преодолевать отрицательные эмоциональные состояния следует:
-	воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед коллективом;
-	уметь после неудачи отвлечь свое внимание от мыслей об окончательном поражении;
-	максимально сосредоточить сознание на конкретных задачах деятельности;
-	воспитывать общий оптимистический взгляд на ход действий, закреплять положительные эмоциональные переживания: приятные воспоминания с преодолением больших трудностей;
-	оказывать помощь обучающимся в преодолении неудачи, в восстановлении уверенности в своих силах (дать отдых от активных действий, предоставить возможность совершить удачные действия);
-	вырабатывать установку на самостоятельный анализ собственных действий, самостоятельное выявление причин неудач, отыскивать недостатки своих действий; 
-	научить обучающихся умению хорошо владеть собой, управлять своим поведением и эмоциональным состоянием при помощи слова;
-	участвовать в большом количестве соревнований и занятий с элементом состязания, так как это вызывает большую устойчивость к воздействию временных неудач;
-	тренеру-преподавателю тактично вести себя по отношению к обучающимся, совершившего неудачное действие, что в значительной мере снижает негативные проявления.
Самосовершенствование
1.	Спокойствие совершенное, по крайней мере внешнее.
2.	Прямота в словах и поступках.
3.	Обдуманность действий.
4.	Решительность.
5.	Не говорить о себе без нужды ни одного слова.
6.	Не проводить время бессознательно, делать то, что хочешь, а не то, что случится.
7.	Каждый вечер добросовестно давать отчет о своих поступках.
8.	Ни разу не хвастать ни тем, что было, ни тем, что есть, ни тем, что будет....
Основа волевых качеств - моральные качества, увлеченность и стремление к намеченной цели, трудолюбие, настойчивость, терпеливость, выдержка и самообладание, решительность, мужество и смелость, уверенность в своих силах, дисциплинированность, самостоятельность и инициативность, воля к победе.
Умение наблюдать за действиями соперника, предугадать, его замыслы и действия. Способность предвидеть движения соперника, контролировать его, при необходимости приостановить, действуя с упреждением.
Проявление специализированных восприятий (чувство ритма, темпа, времени и т.д.) связаны с объемом и концентрацией внимания.
Совершенствование технической регуляции мышечной деятельности за счет синхронизации направления работающих мышц, концентрации внимания на максимальной активности одних мышц при максимальном расслаблении других. В процессе учебно-тренировочных занятий следует применять мысленную тренировку, повторяя реальные движения, направляя процесс на акцентированное восприятие выполнения узловых компонентов движения
15. Учебно-тематический план
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	~ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	~ 13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура - важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	~ 13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	~ 13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

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

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	~  13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	~ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	~ 14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

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

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	~ 14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	
	
	
	
	

	Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	~ 600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	~ 70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	~ 70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	~ 70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	~ 70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	~ 70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	~ 70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.

	
	Психологическая подготовка
	~ 60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	~ 60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.

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

	
	
	
	
	

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	~ 1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе.
Состояние современного спорта
	~ 200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность
	~200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	~ 200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	~ 200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	~ 200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	~ 200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медикобиологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	
	
	
	

	Этап высшего спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства:
	~ 600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	~ 120
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	Социальные функции спорта
	~  120
	октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	~ 120
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный
процесс
	~ 120
	декабрь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральныйпродукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	
	
	
	

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	~120
	май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медикобиологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий



[bookmark: bookmark18]V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам
16.	К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «конькобежный спорт» относятся принцип непрерывности процесса физического воспитания и циклического построения занятий.
Принцип непрерывности процесса физического воспитания, состоящий:
· в последовательности тренировочной нагрузки «от легкого к трудному», «от простого к сложному», от широкого фундамента физической подготовки к узкой специализированной подготовке;
· в обеспечении постоянной преемственности опыта занятий (устраняя длительные перерывы между ними, которые значительно снижают эффективность предыдущих тренировок);
Принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Оперируя различными вариантами чередования нагрузки и отдыха, а также величиной и направленностью нагрузок, можно добиться максимального результата.
Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий обуславливает систематическое повышение требований к проявлению двигательных и психических функций, повышение сложности заданий и увеличения нагрузок.
В принципе адаптированного сбалансирования динамических нагрузок выделяется три положения:
· суммарная нагрузка, используемая в тренировочном процессе, не должна вызывать негативных последствий в здоровье, что требует постоянного контроля за срочным, отставленным и кумулятивным эффектами нагрузки; 
· по мере адаптации к применяемой нагрузке необходимо ее увеличение;
· использование суммарных нагрузок в зависимости от состояния спортсмена и желания тренера-преподавателя может давать эффект снижения стабилизации или ее увеличение; в данной ситуации используют две формы динамики суммарной нагрузки: ступенчатую и волнообразную, использование линейно восходящей формы возможно на коротких этапах (ударная неделя) или в самом начале занятия физическими упражнениями.
Принцип циклического построения занятий предусматривает наличие 3-х видов циклов:
· микроциклы (7-8 дней) характеризуются повторностью применения упражнений с их разнонаправленностью, чередованием нагрузки и отдыха;
· мезоциклы (месячные) включают в себя от двух до шести микроциклов, в которых меняется содержание, порядок чередования и соотношение средств и нагрузки;
· макроциклы (годичные, четырехгодичные), в которых развивается процесс физического воспитания на фоне долговременного периода.
Внешне шорт-трек как вид спорта очень похож на скоростной бег на коньках: та же посадка, похожие коньки, схожая техника бега. Специфика шорт-трека обуславливается правилами проведения соревнований. Спортсмену не нужно показывать наивысший результат, ему необходимо быть в каждом забеге на первом или втором месте.
Это положение предъявляет к шорт-трековику специфические требования. В связи с постоянными ускорениями на предельной скорости доминирующую роль играют анаэробные возможности. Работа в анаэробных условиях с максимальной мощностью в течение 1-1,5 минуте свключением кратковременных ускорений требует соблюдения последовательности подачи учебно-тренировочных нагрузок. 
Предлагая высокоинтенсивные нагрузки, требующие значительного физического напряжения, нужно вовлекать в движение как можно больше мышечных групп, чередовать напряжение с расслаблением, обращая внимание на дыхание.
Каждый обучающийся в равной степени должен овладеть техникой бега на коньках и тактическими вариантами ведения спортивной борьбы. К особенностям техники бега па коньках и шорт-треке 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.
Особое место в подготовке шорт-трековика отводится изучению тактических вариантов ведения спортивной борьбы. Тактика бега па дистанции зависит от уровня физической и функциональной подготовленности, волевой подготовки, технического оснащения, концентрации внимания, быстроты мышления, арсенала двигательных действий, интуиции.
Ведя спортивную борьбу на беговой дорожке шорт-трековик ограничен во времени и пространстве. Ситуация постоянно меняется, действия одного участника вызывают контрдействия со стороны соперников в борьбе за улучшение позиции.
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17.	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) ;
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки;
обеспечение спортивной экипировкой;
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.
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря


	Единица измерения
	Количество изделий

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

	1
	Велосипед спортивный
	штук
	2

	2
	Велосипедный станок
	штук
	2

	3
	Камера велосипедная
	штук
	4

	4
	Ключи гаечные комбинированные
	комплект
	2

	5
	Ключи шестигранные метрические
	комплект
	2

	6
	Коврик гимнастический
	штук
	5

	7
	Колесо роликовое запасное
	штук
	40

	8
	Колокол судейский
	штук
	1

	9
	Конус спортивный (20-25 см)
	штук
	10

	10
	Лезвия для шорт-трека
	пар
	12

	11
	Лейка пластиковая (7-8 л)
	штук
	2

	12
	Лестница координационная
	штук
	3

	13
	Маркеры для разметки дорожки для шорт-трека
	комплект
	1

	14
	Маты безопасности
	комплект
	1

	15
	Мяч баскетбольный
	штук
	2

	16
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	17
	Мяч футбольный
	штук
	2

	18
	Напальчники для шорт-трека
	комплект
	12

	19
	Нашлемники с номерами
	комплект
	1

	20
	Огнетушитель углекислотный
	штук
	2

	21
	Пояс штангиста
	штук
	3

	22
	Ремень (лента) для отработки техники поворота
	штук
	5

	23
	Рулетка металлическая (50 м)
	штук
	1

	24
	Секундомер электронный (до 0,01 с)
	штук
	3

	25
	Станок для выточки овала в комплекте с шаблонами (лекалами)
	штук
	1

	26
	Станок для заточки лезвий для шорт-трека
	штук
	3

	27
	Станок для прокатки лезвий
	штук
	1

	28
	Стойки для крепления лезвий с измененной геометрией
	комплект
	4

	29
	Счетчик кругов электронный
	штук
	1

	30
	Шпатель металлический
	штук
	2

	31
	Эспандер-лента спортивная
	штук
	5



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

	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



	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

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

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебнотренировочный 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 слово «шорт-трек»

	1
	Велосипед спортивный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5

	2
	Велосипедный станок
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5

	3
	Камень двухсторонний для заточки коньков
	штук
	на обучающегося
	-
	_ 
	1
	2
	2
	3
	2
	2

	4
	Камень для полировки лезвий
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	5
	Камень для удаления «заусенцев» на коньках
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	3
	2
	3
	2
	3

	6
	Лезвия для шорт-трека
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	2
	2
	2
	1

	7
	Напальчники для шорт- трека
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	3
	2
	3
	2
	2

	8
	Станок для заточки лезвий для шорт-трека
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	5
	1
	5

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

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

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебнотренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	До года
	Свыше года
	
	
	

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации 

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

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

	1.
	Ботинки для шорт- трека
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	2
	2

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

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

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

	5.
	Комбинезон для шорт-трека
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1

	6.
	Костюм разминочный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	1

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

	_8.
	Шапка зимняя
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	3
	1
	2

	9.
	Шлем велосипедный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	4
	1
	3

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

	11.
	Штангетки
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2



18.Кадровые условия реализации Программы:
Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
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)
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).
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