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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «конькобежный   спорт» (далее   –   Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

скоростному бегу на коньках с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт», 

утвержденным приказом Минспорта России 16 ноября 2022 года № 995 (далее 

– ФССП). 

Программа разработана на основании следующих нормативно- 

правовых актов: 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

2. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

3. Приказ Минспорта России «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки» от 3 августа 2022 г. 

№ 634; 

4. Положение о единой всероссийской спортивной классификации 

(нормы, требования и условия выполнения по виду спорта конькобежный 

спорт, приказ Минспорта России № 1216 от 14.12.2022 г.) 

5. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, 

содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей – СанПин 2.4.4.3172-14 от 4 июля 2014 

г. № 41; 

6. Правила вида спорта конькобежный спорт (утверждены приказом 

Минспорта России от 23.03.2020 г. № 241). 

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; 

- всестороннее развитие личности, выявление спортивно одаренных 

детей, создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей, 

- подготовка одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта, организация досуга и формирование 

потребности в поддержании здорового образа жизни. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач: 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности 

в спорте; 
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- осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов 

высокой квалификации, для пополнения сборных команд Иркутской области, 

Сибирского федерального округа и Российской Федерации, резерва сборных 

команд Российской Федерации; 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья учащихся; 

- подготовка из числа учащихся инструкторов-общественников и судей 

по конькобежному спорту. 

При разработке Программы учитывались следующие принципы и 

подходы: 

- программно-целевой подход к организации обучения; 

- единство общего и специального процесса подготовки; 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

- единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к 

максимальным нагрузкам; 

- единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности 

и структуры подготовленности; 

- единство и взаимосвязь тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности с внетренировочными факторами. 

Конькобежный спорт (скоростной бег на коньках) - это вид спортивного 

упражнения, при выполнении которого конькобежец стремится в условиях 

соревнования преодолеть регламентированную правилами дистанцию с 

максимально возможной для себя скоростью. При скоростном беге 

используют простые и специальные (беговые) коньки. 

Конькобежный спорт признан Международным Олимпийским 

комитетом как олимпийский вид спорта, основа которого - скоростной бег на 

коньках в котором необходимо как можно быстрее преодолевать 

определённую дистанцию на ледовом стадионе по замкнутому кругу. 

Конькобежный спорт стал находить все больше поклонников среди 

детей и молодежи, поэтому в спортивных школах многих регионов 

Российской Федерации открыты и открываются отделения конькобежного 

спорта. 

Конькобежный спорт требует специальной подготовленности 

спортсменов с целью преодоления физических нагрузок при прохождении 

спринтерских и стайерских дистанций, как на крытых конькобежных 

стадионах, так и на открытых катках с искусственным льдом, с 

использованием специфического спортивного инвентаря. Подготовка 

занимающихся конькобежным спортом предполагает воспитание физически 

крепких и здоровых спортсменов, проводится работа по формированию 

моральных и волевых качеств, профессиональному самоопределению, 

достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям. 
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Соревнования по конькобежному спорту проводятся в следующих 

форматах: 

- многоборье; 

- на отдельных дистанциях, включая командную гонку преследования; 

Многоборье – спортсмены выступают на дистанциях 500 м, 1000 м, 

1500 м, 3000 м, 5000 м и 10000 м. За забег начисляются очки – за каждую 

секунду времени прохождения 500 м даётся 1 очко. Время на других 

дистанциях делится на число, на которое данная дистанция длиннее 500 м, 

затем вычисляется количество очков аналогично вычислению очков на 500 м 

и добавляется к сумме очков, полученных за предыдущие дистанции. 

Победителем становится конькобежец, набравший наименьшую сумму очков 

в многоборье. 

Соревнования на отдельных дистанциях, включая командную гонку 

преследования - забеги проходят на дистанциях 500 м, 1000 м, 1500 м, 3000 м 

(только у женщин), 5000 м и 10000 м (только у мужчин). Начиная с 1996 

года, чтобы уравнять шансы спортсменов, на 500 м проводятся два забега. 

Каждый конькобежец в одном стартует по внутренней дорожке, во втором – 

по внешней дорожке. В командной гонке в забеге участвуют две команды по 

три конькобежца. Они стартуют одновременно на противоположных сторонах 

катка с середины внутренней прямой. Женщины бегут шесть кругов, 

мужчины восемь. 

Соревнования по спринтерскому многоборью проводятся на дистанциях 

500 м и 1000 м (по два раза на каждой дистанции). Результаты суммируются 

по системе аналогичной для многоборья. 

Конькобежный спорт относится к циклическим видам спорта. 



 

 

 

 

 

6 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

представлены в табл. 1. 

Таблица 1  

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для 

зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» 
 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления и 

перевода в 

группы (лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 9 12 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 10 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 

14 4 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается 

15 1 

 

МАУДО «СШ№7» г. Златоуст организует учебно- тренировочные 

занятия, учебно-тренировочные мероприятия и спортивные соревнования в 

режиме 6-дневной учебной недели, оптимально соответствующей 

эффективности осуществления воспитательно - образовательного процесса. 

Учебный план рассчитан на 52 недели и соответствует максимальному 

объему учебной нагрузки обучающихся. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются 

групповые тренировочные занятия. Учебно-тренировочные занятия – 

основной элемент образовательного процесса, строится на доступном для 

обучающихся уровне, с реализацией индивидуального подхода, на основе 

знаний, способностей, потребностей детей. 

Содержание деятельности в учебной группе определяется педагогом с 

учетом образовательных программ и учебных планов. 

Выбирая средства и методы обучения, педагоги отдают предпочтение 

развивающим методикам, учитывают индивидуальные особенности 
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обучающихся, формируют устойчивые интересы и навыки самостоятельной 

работы. 

Таблица 2 

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 

 14 18 18 
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 физической 

подготовке 
    

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 

 

Часовая нагрузка распределяется согласно минимальным нормам, 

представленным ФССП по конькобежному спорту, с учетом возраста и 

дифференцированного подхода к каждому обучающемуся (таблица 3). 
 

Таблица 3 

Требования к объему тренировочного процесса 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество 

часов в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количеств

о часов в 

год 

234-312 312-416 520-624 728-936 1040-1248 1248-1664 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать 

соотношение различных сторон подготовки конькобежцев по годам обучения. 

На основании тренировочного плана Программы тренер разрабатывает рабочий 

планы (для каждой группы спортивной подготовки). В рабочем плане 

указываются порядковый номер занятия, основные задачи и краткое их 

содержание, указываются объем и интенсивность нагрузки. 
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Таблица 4 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«конькобежный спорт» 
Виды подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства Один 

год 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая физическая 

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

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 
18-24 27-35 26-33 32-42 32-40 40-50 

Техническая 

подготовка (%) 17-21 17-21 19-23 17-21 5-6 6-10 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

1-2 1-3 3-4 3-4 17-23 17-24 

Теоретическая 

подготовка, 

тактическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 
0,5-1 1-3 3-4 5-6 5-6 5-6 

Медицинские, 

восстановительные 

мероприятия (%) 
1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6 

                 Уровень недельной учебной нагрузки не превышает предельно 

допустимого. 

Продолжительность одного учебного занятия не может превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 астрономических часов; 

- на учебно-тренировочном этапе – 3 астрономических часа. 

Годовой учебно-тренировочный план приведен в приложении 1 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «конькобежный спорт». 

Главным условием для достижения целей МАУДО г. Златоуст 

«СШ № 7» является включение каждого ребенка на каждом занятии в 

деятельность с учетом его возможностей и способностей, которая 

обеспечивается решением задач на каждом этапе обучения. 

При составлении учебно-тренировочного плана учитывались: 

- Нормативы бюджетного финансирования; 

- Устав МАУДО г. Златоуст «СШ №7»; 



 

 

 

 

 

10 
 

- Лицензия на право образовательной деятельности; 

- Локальные нормативные акты: положение о периодичности и 

порядке текущего контроля; положение об организации и осуществлении 

образовательной деятельности, о режиме тренировочных занятий 

обучающихся; 

Правила приёма в МАУДО г. Златоуст «СШ № 7», порядок и основания 

перевода, отчисления учащихся, иных локальных актов, регламентирующие 

образовательную деятельность и образовательные отношения в МАУДО г. 

Златоуст «СШ № 7». 

При разработке учебного плана соблюдалась преемственность между 

этапами обучения, учитывались материально – технические условия, 

кадровый состав. 

Воспитательная работа тренера начинается с установления 

товарищеских отношений между занимающимися, создания единого 

коллектива, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, 

совместных обсуждений планов тренировок и анализов выступления в 

соревнованиях. Важна организация досуга юных спортсменов, посещение 

крупных всероссийских и международных соревнований, просмотр 

спортивных фильмов с дальнейшим их обсуждением, встречи с интересными 

людьми. Теоретические занятия могут посвящаться критическим разборам 

выступлений на соревнованиях, тренировок, тестирований. 

Квалифицированные юные конькобежцы должны обладать очень 

большой работоспособностью и, следовательно, громадным трудолюбием, 

которое следует воспитывать на тренировочных занятиях в ходе специальных 

мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что достижение новых 

высот в спорте связано с повышением нагрузок, что проходить тренировочный 

процесс каждый должен под медицинским контролем, не ухудшая здоровье. 

Спортивные успехи юных спортсменов обусловлены достижением 

намеченного результата или победой над соперником. Процесс тренировки 

постоянно связан с развитием волевых качеств спортсмена. Развитие воли 

начинается с отказа от вредных привычек и неорганизованности. Каждый 

конькобежец должен иметь строгий распорядок дня, предусматривающий 

распределение Времени на учебу, отдых, сон, тренировки. 

Воля спортсмена основана па принципах морали, на стремлении 

прославить страну, республику, регион, город, свою школу. Чувство долга 

перед коллективом - это идейная основа, обеспечивающая 

целеустремленность, волю к победе, настойчивость и упорство спортсмена. 

Тренер должен постоянно приучать учеников преодолевать встречающиеся 

трудности, которые всегда присущи тренировке и соревнованиям. Воля к 

победе - ее воспитание и проявление - неразрывно связана со всеми 

моральными и волевыми качествами. У юных спортсменов следует 

воспитывать уверенность в своих силах, смелость, решительность. Выходя на 

старт соревнования любого масштаба, спортсмены непременно волнуются. Их 

беспокоят тактика противника/оценка зрителей, выполнение элементов 
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техники, уровень наступающего утомления. Необходима уверенность в своих 

силах, решительность, чтобы побороть волнение и вести спортивную борьбу 

за победу, за достижение запланированного результата. Необходимо 

стимулировать воспитанников на самостоятельные решения сложных задач, 

возникающих в учебно-тренировочном процессе и соревнованиях. 

Решающую роль в воспитании воли к победе играют соревнования. 

Однако воля к победе в связи с преодолением трудностей может 

воспитываться и в повседневной жизни. Волевые качества совершенствуются 

в борьбе с трудностями, при этом главную роль играет самовоспитание. У 

спортсменов, добившихся высоких спортивных результатов, рано 

проявляются «бойцовские» качества и спортивный характер. Следовательно, 

для того чтобы спортсмен смог успешно проявить себя в соревнованиях 

любого самого высокого ранга, необходимо уже в юношеском возрасте 

сформировать у него высокие морально-волевые качества. На этой основе 

решаются специальные задачи спортивного воспитания, интеллектуальной и 

специальной психической подготовки к высоким спортивным достижениям. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним представлен в приложении 3. 

Целью медико-биологического контроля  является получение 

информации о состоянии здоровья и функциональном состоянии спортсмена. 

Медицинский  контроль за занимающимися в  физкультурно- 

спортивных организациях и образовательных учреждениях, осуществляющих 

учебно-тренировочный процесс, обеспечивается врачом учреждения, а при его 

отсутствии - кабинетом врачебного контроля соответствующей 

территориальной поликлиники или врачебно-физкультурным диспансером. 

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и 

биологического созревания; электрокардиографическое исследование; 

клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов: 

хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларинголога, дерматолога, 

стоматолога, гинеколога (для девушек). 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

К занятиям конькобежным спортом допускаются юноши и девушки, 

отнесенные к основной медицинской группе. 

Контроль над уровнем физической работоспособности и 

функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках 

этапного комплексного обследования для определения потенциальных 

возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия 

выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным 

возможностям организма. 

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты 

тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и 

метаболических показателей. 
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Для получения объективной оценки уровня физической 

работоспособности и функционального состояния спортсмена необходимо 

стандартизировать методику тестирования. Для этого: 

- режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по 

одной схеме. В нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут 

проводиться занятия восстановительного характера; 

- разминка перед тестированием должна быть стандартной (по 

длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения); 

- тестирование, по возможности, должны проводить одни и те же 

умеющие это делать люди; 

- схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от 

тестирования к тестированию; 

- интервалы между повторениями одного и того же теста должны 

ликвидировать утомление, возникшее после первой попытки; 

- спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально 

возможный результат.
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III. Система контроля 

 

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: 

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). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической 

и психологической подготовленности; 

 изучить   правила    безопасности    при    занятиях    видом    спорта 

«конькобежный спорт» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«конькобежный спорт»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования

первом, втором и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 
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 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

Контрольные   и   контрольно-переводные    нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки представлены в 

таблицах 5 и 6. 

Таблица 5 

 
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 
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Таблица 6 

 
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 до 2х лет Норматив свыше 2х 

лет 

юноши девушки юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более  не более 

5,5 5,8 5,1 5,4 

1.2. Бег на 60 м с 
не более  не более 

10,4 10,9 9,8 10,4 

1.3. Бег на 1500 м мин, с 
не более  не более 

8,05 8,29 8,0 8,15 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

18 9 22 12 

1.5. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 
не менее  

+5 +6 +8 +12 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см 
не менее  не менее 

160 145 185 165 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Тройной прыжок в длину с 

места 

см 
не менее  не менее 

530 515 570 540 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более  не более 

- 4,30 - 4,15 

2.3. Бег на 3000 м мин, с 13 - 12,55 - 

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» 

 

Таблица 7 

 
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» 
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№ 

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 более  

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 
 

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» 

 

Объем соревновательной нагрузки (участия лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в соревнованиях) определяется в соответствии с планируемыми 

показателями соревновательной деятельности при подготовке конькобежцев. 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах 

спортивной подготовки представлены в таблице 8. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, 

предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного

 уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

Таблица 8 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» 
 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 



 

 

 

 

 

17 
 

До 

года 

Свыш

е года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Отборочные - 1 4 5 6 6 

Основные - 1 2 3 5 12 

 

По результатам отборных соревнований комплектуют команды, 

отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, 

положенного в основу комплектования состава участников главных 

соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 

задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально 

высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, 

технических и психических возможностей. Целью участия в главных 

соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более 

высокого места. 

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных 

мероприятий (приложение к программе спортивной подготовки) отделения по 

виду спорта конькобежный спорт следует формировать с учетом планируемых 

показателей соревновательной деятельности для спортсменов 

соответствующих этапов в рамках индивидуальных планов. Требования к 

участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта 

конькобежный спорт; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в 

соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией, 

положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и 

правилам по виду спорта конькобежный спорт; 

- выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана 

спортсмена и календарного плана спортивных и тренировочных мероприятий 

организации); 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

- Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку на спортивные 

соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

- Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

в спортивных соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида 

спорта и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях 
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организацией, осуществляющей спортивную подготовку. 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной 

дисциплине) 

 

Структура годичного цикла спортивной подготовки. Занятия планируют 

на каждые 4 недели, плюс включая 7 недель самостоятельных занятий по 

индивидуальным планам или занятий в условиях выездных тренировочных 

мероприятий (тренировочных сборов). Для каждой группы занятия планируют 

на основе тренировочного плана, годовых графиков тренировочных занятий и 

настоящей программы. План-график годичного цикла для групп НП, УТГ 

представлен в приложении 1. 

Годичный цикл делится на три периода: 

- подготовительный; 

- соревновательный; 

- переходный. 

В каждом периоде решаются определенные задачи с учетом пола, 

возраста, подготовленности занимающихся и календаря спортивных 

мероприятий. 

Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2-3 

этапа (мезоцикла), в которых решаются свои задачи в соответствии с 

состоянием тренированности спортсменов. 

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной 

физической подготовки, изучают и совершенствуют технику передвижения на 

коньках. 

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее 

совершенствование техники, добиваясь повышения уровня тренированности 

и участие в соревнованиях. 

Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления 

здоровья, закаливания организма с использованием комплекса упражнений 

из различных видов спорта (спортивные игры, туризм, легкая атлетика). Из 

года в год повышается удельный вес нагрузки на техническую, специальную 

физическую и специальную техническую подготовку. При этом постепенно 

уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на 

общефизическую подготовку. 

План-схема годичного цикла подготовки разрабатывается на основе 

календарной линейки с делением года на месяцы и недели. Ее значение - в 

комплексном планировании основных количественных и качественных 

показателей организации и содержания учебно-тренировочного процесса, 

средств и методов контроля и восстановления. План-схема представляет собой 

конкретно выраженную и четко просматриваемую организационно- 

методическую концепцию построения тренировки на определенном этапе 

подготовки. 

Планирование годичного цикла тренировки учащихся определяется: 

- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 

- закономерностями развития и становления спортивной формы; 

- периодизацией, принятой в конкретном виде спорта; 
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- календарем и системой спортивных соревнований, в том числе и 

сроками проведения основных из них. 

План-схема годичного цикла включает: 

- структуру годичного цикла (название и продолжительность периодов, 

этапов, мезоциклов); 

- основные задачи по этапам подготовки; 

- распределение объемов основных средств тренировок по неделям (44 

недели); 

- сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, 

основные); 

-комплекс контрольных испытаний по этапам подготовки и сроки 

проведения педагогического контроля; 

- сроки проведения углубленного обследования; 

- виды восстановительных средств, их направленность в отдельные 

недели и этапы подготовки. 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней и 

физической и функциональной подготовке с использованием, главным 

образом, средств ОФП, освоение технических элементов и навыков. По 

окончании годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнить 

нормативные требования разносторонней физической подготовленности. 

На тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) годичный цикл включает 

подготовительный и соревновательный периоды. Главное внимание 

продолжает занимать разносторонняя физическая подготовка, повышение 

уровня функциональных возможностей, включение средств с элементами 

специальной физической подготовки, дальнейшее расширение арсенала 

технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла 

юные спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, 

участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировки на тренировочном этапе (свыше 2-х лет 

обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи 

дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и 

функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровня 

специальной физической работоспособности, развитие специальных 

физических качеств, овладение техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-переводных 

нормативов. 

Годичный цикл подготовки учащихся спортивных школ строится с 

учетом календаря основных соревнований. На фоне общего увеличения 

количества часов следует повышать объем специальных тренировочных 

нагрузок и количество соревнований, увеличивать время, отводимое для 

восстановительных мероприятий. Наряду с педагогическими средствами 
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восстановления работоспособности юных спортсменов следует применять и 

физиотерапевтические. 

В процессе многолетней подготовки учащихся спортивных школ могут 

быть использованы разработанные для определенных этапов годичной 

тренировки недельные циклы (например: втягивающий, объемных 

тренировок, скоростно-силовой подготовки, технической подготовки, 

разгрузочный и т.д.). 

Годичный цикл подготовки юных конькобежцев на тренировочном 

этапе имеет два полуцикла. Каждый полуцикл состоит из соревновательного 

периода. Первый полуцикл включает следующие микроциклы: втягивающий, 

переходный, базово-развивающий, зимний соревновательный. Второй 

состоит из второго базово-развивающего, предсоревновательного, летнего 

соревновательного микроциклов. Годичный цикл подготовки заканчивается 

переходным периодом. 

В процессе многолетней подготовки юных конькобежцев могут быть 

использованы разработанные недельные микроциклы. По характеру и 

направленности тренировочной работы микроциклы подразделяются: 

1. Втягивающий применяется в начале подготовительного периода, а 

также после травмы, болезни. 

2. Базовый (общеподготовительный) - основная направленность 

развитие и совершенствование аэробных механизмов энергообеспечения, 

связанных с проявлением общей, и в определенных случаях, специальной 

выносливости. 

3. Базовый (специально - подготовительный) направлен на 

совершенствование аэробно - анаэробных механизмов энергообеспечения с 

использованием тренировочных средств, направленных на развитие 

специальной выносливости у юных конькобежцев. 

4. Предсоревновательный - применяется в последние недели перед 

соревнованиями. Основная цель - плавное подведение к главному старту. 

Объем и интенсивность нагрузок снижается. За 5 - 6 дней до соревнования 

возможно проведение одной интенсивной тренировки. 

5. Соревновательный - используется, как правило, в промежутке до 3 

недель между двумя соревнованиями. Основная направленность 

совершенствование технико - тактического мастерства. 

Подводящий к соревнованиям - совершенствование скоростных, 

скоростно - силовых качеств, специальной выносливости. Повторная 

спортивная ходьба на отрезках с соревновательной скоростью. 

7. Восстановительный - применяется после напряженных тренировок, 

соревнований. 

Последовательность применения рекомендуемых недельных 

микроциклов отражена в годичных планах - схемах подготовки юных 

конькобежцев на тренировочном этапе. 

Представленные недельные микроциклы содержат основную часть 

тренировочного занятия. В тренировочное занятие входит также: разминка (10 

- 15 мин) и заключительная часть (5 - 10 мин). 
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Структура недельных микроциклов для девушек такая же, как и у 

юношей этого возраста, но с соответствующим снижением тренировочных 

нагрузок до 70 – 85 % по отношению к юношам. 

Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов 

по общей, специальной и технической подготовке фиксируются в 

индивидуальных планах, обязательных для групп на этапах 

совершенствования спортивного мастерства. Выполнение разрядных 

нормативов и результаты соревнований фиксируются в рабочей документации 

тренера планы-конспекты занятий, журнал учета групповых занятий. 

Теоретическая подготовка. Освоение теоретических знаний в процессе 

подготовки конькобежцев происходит на всех этапах спортивной подготовки. 

Учебный материал должен быть построен с учетом индивидуальных 

особенностей и уровнем развития конькобежцев. Учебно- тематический план 

приведен в приложении 4. 

Теоретическая подготовка необходима для совершенствования в спорте. 

Чтобы спортсмен овладел высотами спортивного мастерства, его 

теоретические знания должны опережать практическую работу и служить 

основой совершенствования. В связи с этим тренер должен не только знать все 

тонкости своего вида спорта, но и уметь передавать ученикам 

профессиональные знания, обосновывать педагогические методы и средства 

тренировки. Широкая эрудиция и теоретическая подготовка тренера - залог 

того, что спортсмен будет иметь полное представление о системе спортивной 

тренировки и эффективно использовать знания для достижения спортивных 

высот. 

Чем больше конькобежец будет знать об основных закономерностях 

тренировки, о воздействии различных средств и методов подготовки на его 

организм, тем правильнее он будет выполнять требования тренера; в полной 

мере будут реализовываться педагогические принципы сознательности и 

активности, а также соблюдаться требуемые режимы нагрузки и т.п. 

Конькобежцы должны знать: историю развития конькобежного спорта; 

правила соревнований; физиологические, биохимические и психологические 

закономерности воздействия на организм различных тренировочных нагрузок, 

протекание адаптационных процессов в различных системах организма; 

анатомию человека и основные законы биомеханики движений; методы 

тренировки; систему и принципы планирования подготовки; гигиену, режим 

дня, основы правильного питания; средства и методы ускорения 

восстановления работоспособности в процессе и после выполнения 

тренировочных нагрузок; средства и методы медико-биологического и 

педагогического контроля и самоконтроля (включая введение тренировочных 

дневников); основы рациональной тактики скоростного бега на коньках на 

различных дистанциях. 

По всем этим основным вопросам необходимо проводить специальные 

теоретические занятия, беседы. Необходимо (совместно с конькобежцем) 

регулярно анализировать ход тренировочного процесса, итоги выступления в 
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соревнованиях. Перед началом каждой тренировки тренер обязан объяснять 

спортсменам ее цель и задачи, что и как выполнять, почему именно так, а не 

иначе и т.п. В конце тренировочного занятия проводится его краткий анализ 

и оценка. 

Общая физическая подготовка. Средствами подготовки 

конькобежцев называются формы специфической деятельности спортсмена, 

которые применяются в процессе тренировки. Основными средствами 

спортивной тренировки являются физические упражнения, применяемые 

конькобежцами для развития и совершенствования необходимых физических 

качеств и функциональных возможностей от которых зависит уровень 

спортивных результатов. 

На практике принято разделять средства, прямо влияющие на 

спортивный результат, и влияющие косвенно. К средствам, непосредственно 

влияющим на успех в конькобежном спорте, относятся такие, которые по 

структуре, характеру и интенсивности нагрузок близки к действиям, 

выполняемым на соревнованиях, и коррелируют со спортивными 

результатами на разных дистанциях. 

К средствам, косвенно влияющим на результаты в конькобежном 

спорте, относится общая физическая подготовка. Она направлена на развитие 

факторов, которые не специфичны для этого вида спортивной деятельности, 

но оказывают влияние на развитие физических качеств конькобежцев. При 

выборе средств, косвенно влияющих на формирование результатов в 

конькобежном спорте, ставятся перспективные задачи развития качеств, 

которые имеют сходство с соревновательной деятельностью по мышечным 

усилиям и динамике движений. Они не только способствуют развитию 

координации движений, но также воздействуют на формирование 

необходимых физических качеств. 

При классификации упражнений, применяемых в тренировке, 

выявляется степень их специализированности, то есть сходство или различие 

с основной деятельностью конькобежца. По этому признаку все упражнения 

подразделяются на соревновательные, специально подготовительные, 

имитирующие бег на коньках (например, бег на роликовых коньках). 

Вспомогательными являются различные виды «лавганга», имитации и 

общеподготовительные упражнения, представляющие основные 

практические средства общей подготовки спортсмена. 

Тренировочные упражнения различаются по характеру выполняемой 

работы, количеству активизированных мышечных групп, режиму их 

деятельности, величине и продолжительности развиваемого усилия. 

Воздействие физических упражнений на организм зависит от интенсивности 

(скорости передвижения), продолжительности (длины дистанции), величины 

интервалов отдыха между упражнениями, характера отдыха (вида отдыха), 

числа повторений упражнения. Вариации представленных характеристик 

физической нагрузки по-разному сказываются на величине и характере 

воздействия на организм, что определяется срочным эффектом тренировки. 
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Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из 

основных звеньев, определяющих эффективность подготовки спортсменов, 

так как тренировочные воздействия формируют необходимый уровень 

физической и функциональной подготовленности. Как известно, физическая 

подготовка конькобежцев условно делится на общую и специальную. Средства 

общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и 

общеразвивающие упражнения. Подготовительные составляют 

гимнастические упражнения без предметов для основных групп мышц и 

направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, 

на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно в течение 

всего годичного цикла. Общеразвивающие упражнения включают упражнения 

на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и 

метаний, занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными 

играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный 

период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем 

объеме тренировочных нагрузок снижается. 

Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное 

влияние на опорно-двигательный аппарат конькобежцев, интенсифицирует 

его приспособление к продолжительной циклической работе, что 

способствует повышению эффективности и экономичности техники движений 

в соревновательной деятельности. Спортивный результат определяется 

умением сохранить оптимальную длину и частоту шагов на протяжении всей 

дистанции. Основу результативности спортсмена во многом определяют 

силовые качества. Уровень силовых способностей зависит от структуры 

мышечной ткани, площади физиологического поперечника мышц, 

совершенства нервной регуляции, степени внутримышечной и межмышечной 

координации; эффективности энергообеспечения работы, развития 

скоростных качеств и гибкости. 

Специальная силовая подготовка. Специальная силовая подготовка 

должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового 

потенциала без нарушения координационной структуры, присущей 

соревновательному упражнению, и должна сопровождаться развитием 

гибкости. Это - важный фактор, обеспечивающий рост спортивного 

мастерства. Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для 

дальнейшего совершенствования технической подготовленности 

конькобежцев. Такая подготовка начинается сразу же по окончании 

переходного периода и ведется параллельно с совершенствованием техники 

и постепенным повышением общего объема тренировочных нагрузок. Этот 

этап в зависимости от структуры годичного цикла может продолжаться от 2 до 

6 недель, и по его окончании следует переходить к целенаправленному 

повышению уровня подготовленности за счет специфических средств. В 

дальнейшем средства силовой подготовки и развития гибкости применяются 

систематически на протяжении всего годичного цикла и способствуют более 

эффективному решению комплексных задач. 
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Тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства целесообразно делить на различные по интенсивности 

упражнения, выполняемые в аэробном, смешанном и анаэробном режимах. 

Тренировочные нагрузки в этих зонах имеют свои биохимические, 

физиологические и педагогические особенности и зависят от длины и 

скорости преодоления дистанции. Границей между аэробной и смешанной 

зонами нагрузки является порог анаэробного обмена. Границей между 

смешанной и анаэробной зонами нагрузки в беге считается критическая 

скорость (КС), при которой организм конькобежца выходит на уровень 

максимального потребления кислорода. С увеличением возраста КС растет, а 

ЧСС снижается, что характеризует успешность тренировочного процесса. При 

подготовке конькобежцев применяются, в зависимости от решаемых задач, 

различные методы тренировки. Существуют два основных метода – 

тренировки с непрерывными нагрузками с одной стороны, и варианты 

тренировки с прерывистыми нагрузками. Все остальные можно рассматривать, 

как разновидности указанных двух методов. 

К непрерывным методам относятся методы длительной равномерной 

работы, переменной работы (фартлек, или игра скоростей) и однократной 

предельной работы (дистанционно-темповая тренировка, соревновательная 

работа). Переменный метод предусматривает применение различных средств 

и упражнений, выполняемых с меняющейся в определенной 

последовательности мощностью работы. Цель метода в том, чтобы ставить 

организм в новые, все более сложные условия, предъявляя повышенные 

требования. Стимулируется повышение активности сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем, активизируются резервные функции этих систем на 

более высоком уровне, чем при использовании равномерной тренировочной 

работы. Для данного метода характерны изменения ритма, скорости, темпа, 

длительности работы и нагрузок в ходе тренировки. 

К формам прерывистой работы относятся многочисленные варианты 

повторных и интервальных методов тренировки. Каждый метод имеет свои 

особенности воздействия на организм, которые проявляются независимо от 

условий проведения тренировки таблица 9. 

Техническая подготовка. Техническая подготовка спортсмена 

преимущественно направлена на овладение и совершенствование техники бега 

на коньках. Она базируется на овладении техники выполнения комплекса 

специальных подводящих упражнений, используемых в тренировке. Технику 

вспомогательных спортивных упражнений и скоростного бега на коньках 

следует рассматривать с позиций единства формы и содержания, как 

целостную деятельность. Под формой движения понимается кинематическая 

структура движений, а под содержанием - динамические характеристики. В 

конькобежном спорте при обучении технике часто наблюдается разрыв между 

ними, поскольку некоторые тренеры на первый план выдвигают обучение 

внешней форме техники бега 
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на коньках, оставляя на втором плане совершенствование динамических 

характеристик. 

Освоение спортивной техники является непрерывным процессом, 

который можно разделить на ряд этапов. Это этап начального разучивания, 

затем этап детализированного разучивания с формированием умения, этап 

закрепления и дальнейшего совершенствования навыка. Обучение на 

перечисленных этапах отличается по существу решаемых задач, содержанию 

используемых средств и методов обучения, особенностям формирования как 

исполнительной, так и контрольно-корректировочной частей действия. При 

обучении технике превалирует установка на опережение формирования 

технического мастерства. Суть данного положения состоит в том, что на всех 

этапах спортсмены постепенно усваивают динамическую структуру 

двигательных навыков в том режиме, который реализуется в 

соревновательной деятельности. 

Таблица 9 

Направленность методов тренировки на факторы развития специальной 

выносливости в конькобежном спорте 

 
Название метода Целевая направленность применения 

Экстенсивный 

непрерывный метод 

Экономизация работы сердечно-сосудистой системы, 

расширение аэробных возможностей, тренировка жирового 

обмена, ускорение восстановительных процессов, стабилизация 

достигнутого уровня тренированности, экономизация техники 

движений 

Интенсивный 
непрерывный метод 

Расширение аэробных возможностей, поднятие анаэробного 
порога, тренировка использования 

Непрерывный 

переменный метод 

гликогена в обмене веществ, стабилизация техники движений 

Развитие аэробных возможностей, повышение устойчивости к 

длительным нагрузкам переменной интенсивности, ускорение 

восстановительных процессов, вариация рисунка движений (нет 

нежелательной стабилизации) 

Экстенсивный 

интервальный метод (3 

– 8 мин) 

Экстенсивный 

интервальный метод (1 

– 3 мин) 

Расширение аэробных возможностей, поднятие порога 

анаэробного обмена, развитие анаэробно-лактатных 

возможностей, тренировка силовой выносливости 

Интенсивный 

интервальный метод 

(60 – 90 сек) 

Интенсивный 

интервальный метод 
(20 – 40 сек) 

Развитие и расширение анаэробно-лактатных возможностей, 

тренировка устойчивости к закислению, улучшение 

способности к быстрому восстановлению, техника движений при 

соревновательной скорости, тренировка скоростной и силовой 

выносливости 

Интенсивный 
интервальный метод 

(6 – 9 сек) 

Расширение анаэробно-лактатных возможностей, улучшение 
утилизации лактата, тренировка скоростной и силовой 

выносливости, содействие развитию аэробных возможностей 

Повторный метод (3 – 8 Приспособление к соревновательным нагрузкам, расширение 
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мин) 
Повторный метод(1 – 2 

мин) 

Повторный метод(20 – 

30 сек) 

комплексной функциональной амплитуды, тренировка 

скоростной и силовой выносливости 

Соревновательный или 

контрольный метод 

Развитие специфической соревновательной выносливости, 

расширение работоспособности на самом высоком уровне 

функционирования систем организма, приобретение 
соревновательного опыта и апробирование тактических схем 

В технической подготовке конькобежца выделяются следующие 

основные относительно самостоятельные виды техники бега: техника бега по 

прямой, техника бега со старта, техника входа и выхода из поворота. При этом 

в видах техники следует учитывать определенные различия при беге на 

коротких, средних и длинных дистанциях, а также при выполнении движений 

рук (с одной рукой, с двумя руками) и без движений рук. Все эти виды техники 

бега на коньках (и соответствующей технической подготовки) относительно 

независимы друг от друга, но они влияют и дополняют друг друга. И только 

высший уровень развития всех их обеспечит высокий спортивный результат. 

Существуют определенные стандарты техники скоростного бега на 

коньках, которые основаны на законах физики и биомеханики движений. 

Однако каждый конькобежец – это личность. Поэтому, при соблюдении 

общих закономерностей кинематической структуры движений и 

динамических характеристик следует учитывать индивидуальные анатомо- 

морфологические особенности каждого спортсмена. Главным критерием 

хорошей техники бега конькобежцев является ее эффективность и 

экономичность. 

Тактическая подготовка. Тактика – это действия, поведение 

конькобежца на соревнованиях, направленные на достижение конкретной цели 

в каждом из них. В основе спортивной тактики лежат ее двигательные 

проявления. В конькобежном спорте основными критериями оптимальности 

тактики служат вариативность скорости, экономичность, точность и 

безопасность выполнения двигательных актов. Инструментальный контроль 

дистанционной скорости является необходимым условием перехода от 

интуитивной оценки тактических вариантов к более точным, объективным 

методам. Тактическая подготовка направлена на формирование способности 

конькобежца к эффективной соревновательной деятельности. Сложность 

заключается в том, что она объединяет психический и моторный, 

исполнительный, компоненты, то есть, технику спортивных движений и 

стратегию борьбы на дистанции. 

В программу практического овладения тактическим мастерством 

необходимо включить упражнения, способствующие совершенствованию 

различительной чувствительности движений по времени, пространственной 

чувствительности и различительной чувствительности по усилию. Данный 
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комплекс мероприятий, включаемых в тренировочный процесс, позволит 

выработать у конькобежцев способность контроля элементов техники по 

основным компонентам соревновательной деятельности. 

Тактическая подготовка – это обучение конькобежца правильно 

принимать решения относительно своих действий, поведения в конкретной 

обстановке соревнований. Она состоит из двух главных частей; теоретической 

и практической тактической подготовки каждого конькобежца. 

Надо постоянно проводить специальные теоретические занятия, на 

которых: 

- рассказывать конькобежцам о различных тактических вариантах бега 

для достижения победы; 

- показывать видеосъемки тактики бега самого конькобежца, а также 

других конькобежцев (правильно - неправильно, хорошо - плохо, ошибки); 

- изучать тактику бега своих главных соперников, собирать на них 

досье; 

- заставлять конькобежца решать теоретические и тактические задачи: 

«Что ты будешь делать, если…?». 

Практическая тактическая подготовка - это многократное выполнение 

специальных тактических заданий, вариантов тактики бега во время 

тренировочных занятий, контрольных стартов и в основных соревнованиях. 

Тактическая подготовка должна проводиться с первого и до последнего 

дня занятий конькобежным спортом и выступления в соревнованиях. 

При планировании тактики бега на конкретных соревнованиях на 

дистанциях 500 - 1000 - 10 000 м. необходимо обращать внимание на более 

тщательное определение и соблюдение скорости бега на первом, после 

стартового разгона, круге. Она не должна превышать среднедистанционную, 

рассчитанную исходя из планируемого результата. Рекомендуется соблюдать 

следующие оптимальные основы тактики бега - раскладки сил на дистанциях: 

- 500 м - тактика бега «вовсю» с максимальным усилием от начала и до 

конца дистанции; 

- 1000 м - первые 200 м со старта - бег «вовсю» с целью быстрого набора 

максимальной скорости; первый круг пробегается с 90-95%-ной скоростью от 

максимальной, которую спортсмен достигает при беге на отдельной 

дистанции 500 м; на последнем круге - бег с максимальным усилием; 

- 1500, 3000, 5000 и 10 000 м - тактика относительно равномерной 

раскладки времени бега по кругам с допустимыми колебаниями не более 1-2 

с. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «конькобежный спорт» основаны на 

особенностях вида спорта «конькобежный спорт» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «конькобежный спорт», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «конькобежный спорт» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

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 (таблица 10); 
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Таблица 10 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

2. Доска имитационная для конькобежного спорта штук 5 

3. Диск балансировочный штук 3 

4. Доска информационная штук 2 

5. Жилет-утяжелитель штук 6 

6. Камень двухсторонний для заточки коньков штук 3 

7. Камень для полировки лезвий штук 3 

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

9. Камень дополнительный для станка для выточки овала штук 1 

10. Манжеты-утяжелители для ног пар 5 

11. Микрометр конькобежный штук 1 

12. Патрон для стартового пистолета штук 500 

13. Пистолет стартовый шумовой или электронный стартовый пистолет 

в комплекте со звуковой колонкой и соединительными проводами 

штук 1 

14. Роликовая рама для конькобежного спорта штук 12 

15. Станок для загиба лезвий штук 1 

16. Фишки для разметки игрового поля комплект 2 

17. Чехлы для коньков составные с пружиной пар 12 

18. Швабра-скребок прорезиненная для уборки льда штук 2 

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

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

19. Ключ для замены пружин на конькобежных коньках системы 

"клап" 

штук 1 

20. Лезвия для конькобежного спорта пар 12 

21. Маркеры для разметки конькобежной дорожки комплект 1 

22. Повязка эластичная нарукавная (по четыре штуки размеров 95x100 

мм, 95x115 мм, 95x125 мм разных цветов) 

комплект 3 

23. Пружина для конькобежных коньков системы "клап" штук 10 

24. Ручное табло для показа времени круга штук 1 

25. Станок для заточки лезвий для конькобежного спорта штук 3 

26. Флажки судейские (красные и белые) комплект 1 

27. Велосипед спортивный штук 2 

28. Велосипедный станок штук 2 

29. Камера велосипедная штук 4 

30. Ключи гаечные комбинированные комплект 2 

31. Ключи шестигранные метрические комплект 2 

32. Коврик гимнастический штук 5 

33. Колесо роликовое запасное штук 40 

34. Колокол судейский штук 1 

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

36. Лестница координационная штук 3 

37. Мяч баскетбольный штук 2 

38 Мяч волейбольный штук 2 

39. Мяч футбольный штук 2 

40. Пояс штангиста штук 3 

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

42. Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

43. Секундомер электронный (до 0,01 с) штук 3 
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44. Счетчик кругов электронный штук 1 

45. Эспандер-лента спортивная штук 5 

 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 11); 

Таблица 11 
 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

№ п/п Наименование спортивной экипировки Единица измерения Количество изделий 

1. Шнурки для конькобежных ботинок пар 20 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова и словосочетания 

"дистанция", "масстарт", "многоборье", "эстафета", "командный забег", "групповой забег 

40 000 м" 

1. Ботинки для конькобежного спорта пар 12 

2. Защита голени пар 12 

3. Защита шеи штук 12 

4. Комбинезон для конькобежного штук 12 

 спорта   

5. Перчатки непрорезаемые пар 12 

6. Шлем штук 12 
 

- 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. 

 

Кадровые условия реализации Программы. 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 
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(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). 



 

 

 

 

 

33 
 

Перечень информационного обеспечения 

 
 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

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

Федерации»; 

3. Приказ Минспорта России «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической 

деятельности в области физической культуры и спорта» от 27 декабря 2013 

г. № 1125; 

4. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей – СанПин 2.4.4.3172-14 от 4 июля 2014 

г. № 41; 

5. Правила вида спорта конькобежный спорт (утверждены приказом 

Министерства спорта России от 23.03.2020 г. № 241). 

6. Приказ Министерства образования и науки Российской федерации от 

29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам» 

7. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 № 730 

«Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области ФКиС и срокам обучения по 

этим программам». 

 

1. Иссурин В.Б. Блоковая периодизация спортивной тренировки – М.: 

Советский спорт, 2010 – 288 с. 

2. Конькобежный спорт - Программа, М. 2006. - С. 24 - 78. 

3. Конькобежный спорт – Программа, М. 1996. – 268 с. 

4. Мякинченко Е.Б. Селуянов В.Н. Развитие локальной мышечной 

выносливости в циклических видах спорта. 

5. Некоторые проблемы подготовки конькобежцев и фигуристов (сборник 

научно-методических трудов), М.: 2000. – 193 с. 

6. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера: наука побеждать. М.: Астрель, 

2003 

7. Подарь, К. Г., Степаненко Конькобежный спорт в ДЮСШ. 

8. Половцев В.Г., Панов Г.М. Юный конькобежец. М., «Физкультура и 

спорт», 1977 – 182 с. 

9. Психомоторная организация человека: Учебник для вузов/ Е.П. Ильин. – 

Спб.: Питер, 2003. – 384 с. 

10. Психология спорта. Спб.: Питер, 2008. – 352 с. 

11. Современные тенденции в развитии конькобежного спорта, шорт-трека и 

фигурного катания на коньках., М.: 1999 – 144 с. 
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12. Хенк Гемсер и др. Руководство по скоростному бегу на коньках. 1999. – 

2016 

13. Холодов Ж. К., Кузнецов В. С. «Теория и методика физического 

воспитания и спорта». Москва 2011.- 345с. 

14. Янсен П. ЧСС, лактат и тренировки на выносливость. Издательство 

«Тулома» 2006 – 160 с. 
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Приложение № 1 
 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
1 год 2 год 3 год 1 год 2 год 3 год 4 год 5 год 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 10 12 14 16 18 24 

Максимальная нагрузка одного учебно-тренировочного занятия 

2 2 2 3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп 

12 10 4 

1 Общая физическая подготовка 180 190 190 193 208 118 223 256 250 

2 Специальная физическая 
подготовка 

66 130 130 156 188 240 290 320 424 

3 Техническая подготовка 56 80 80 104 130 140 168 188 62 

4 Участие в спортивных 

соревнованиях 
4 8 8 16 22 30 34 38 125 

5 Теоретическая подготовка, 

Тактическая подготовка, 

Психологическая подготовка 

- - - 26 38 40 50 58 138 

6 Инструкторская практика 2 4 4 15 19 38 42 48 62 

7 Медицинские, 
восстановительные 
мероприятия 

4 4 4 10 19 22 25 28 62 

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

 

  

 



36 
 

 

36 
 

 

Приложение № 2 
 

Календарный план воспитательной работы 
 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно- 

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- 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 

В течение года 
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  формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

 

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 

2.3 Профилактика Разъяснительная работа с обучающимися 

и родителями по профилактике гриппа и 
ОРВИ 

В зимний 

период 

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 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

В течение года 



38 
 

 

38 
 

 навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

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; 
- … 
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Приложение № 3 
 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

 

Сроки 

проведения 

 
Краткое содержание 

 Всего на этапе начальной    

 подготовки до одного 
года обучения/ свыше 

≈ 120/180 

 одного года обучения:  

 История возникновения 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
 вида спорта и его развитие спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 
 Физическая культура –   Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

 важное средство 

физического развития и 

 

≈ 13/20 
 

октябрь 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 
 укрепления здоровья   и навыков. 
 человека    

 Гигиенические основы   Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Этап 

начальной 

подготовки 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 
физической культурой и 

 
≈ 13/20 

 
ноябрь 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

 спортом    

 
Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
 солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 
 Самоконтроль в процессе  

≈ 13/20 

 Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
 занятий физической январь культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 
 культуры и спортом  Понятие о травматизме. 
 Теоретические основы   Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

 обучения базовым 
элементам техники и 

≈ 13/20 май 
технике их выполнения. 

 тактики вида спорта    

 Теоретические основы 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 
 судейства. Правила вида (жесты) спортивных   судей.   Положение   о   спортивном   соревновании. 
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 спорта   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- 
трениров

очный 

этап (этап 

спортивной 
специализа- 

ции) 

Всего на учебно- 

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

 
≈ 600/960 

  

Роль и место физической 

культуры в формировании 
личностных качеств 

 
≈ 70/107 

 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в 
собственных силах. 

История возникновения 
олимпийского движения 

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

Режим дня и питание 

обучающихся 

 

≈ 70/107 
 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

 
Физиологические 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 

совершенство

вания 
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 спортивной тренировки. 
Основные направления спортивной подготовки.   

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 

Педагогический средства восстановления: рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное чередования тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологическое 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
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воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

 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. Ведения 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 интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 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 

Педагогический средства восстановления: рациональное построение учебно- 

тренировочных занятий; рациональное чередования тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологическое 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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