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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 виду 

спорта «конькобежный спорт» с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт», утвержденным 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 ноября 2022 года 

№ 995. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта конькобежный спорт для Муниципального автономного 

учреждения «Спортивная школа олимпийского резерва №3» города Саратова 

является нормативным и управленческим документом и разработана в 

соответствии с приказом Министерства спорта Российской Федерации от 16 

ноября 2022 года № 995 "Об утверждении Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» (зарегистрировано в 

Минюсте России 16.12.2022 №71580). 

Целью реализации 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 поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности 

и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать 

оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 

применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 

безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 

приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

«Конькобежный спорт» – вид спорта, в котором необходимо как 

можно быстрее на коньках преодолевать определенную дистанцию на льду 

по замкнутому кругу. Конькобежный спорт подразделяется на 

классический и шорт-трек. Стандартная дорожка в классических коньках 

имеет размеры 400 и 333 метра. В шорт-треке 111,12 метров и находится 

внутри хоккейной коробки. 

Конькобежный спорт – передвижение по льду на коньках. Последние 

представляют собой металлические полозья с площадками для 

прикрепления коньков к обуви и бывают различных конструкций в 

зависимости от специальных требований: «простые», «беговые». Основные 

движения в конькобежном спорте сводятся к попеременному отталкиванию 

одной ногой от поверхности льда и к скольжению по нему на другой ноге – 

по инерции, получаемой за счет толчка    первой ноги.  

В начале движения, когда инерция для скольжения еще недостаточна 

(напр. при старте) или при очень большой скорости движения (напр. при 

беге на короткие дистанции), скольжение должно часто меняться новым 

толчком. Получается т. о. полное впечатление бега на коньках. При высокой 

технике хода благодаря полному использованию силы толчка скольжение 

бывает возможным (без большой потери скорости) длительное время. Длина 

«шага» в этом случае доходит до 15—16 толчков при часовой скорости 

около 36 км. 

Спортивные соревнования по классическому бегу на коньках 

проводятся в следующих форматах: многоборье; на отдельных дистанциях, 

включая командную гонку преследования, командный спринт, масстарт. 

Многоборье старейший из форматов. Спортсмены соревнуются на 

четырех дистанциях, по сумме которых определяется победитель. 

Существует три вида многоборья: спринтерское − 500 м +1000 м + 500 м 

+1000 м; малое − 500 м + 1500 м + 1000 м + 3000 м и классическое − 500 м + 

3000 м + 1500 м + 10000 м (у женщин дистанция 10000 метров заменяется 

на 5000 метров). За каждый забег начисляются очки — за каждую секунду 

времени прохождения 500 м дается 1,000 очко. Время на других дистанциях 

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

полученное число добавляется к сумме очков, полученных за предыдущие 

дистанции. Победителем становится конькобежец, набравший наименьшую 

сумму. 

Проводятся чемпионаты и первенства мира, Европы и отдельных 

государств по спринтерскому и классическому многоборью. Спортивные 

соревнования на отдельных дистанциях проводятся на чемпионате мира на 

отдельных дистанциях и этапах Кубка мира. Забеги проходят на дистанциях 

500 м, 1000 м, 1500 м, 3000 м (только у женщин), 5000 м и 10000 м (только у 

мужчин), также проводится командная гонка преследования. Начиная с 

1996 года, чтобы уравнять шансы спортсменов, на 500 м проводятся два 

забега. Каждый конькобежец в одном стартует по внутренней дорожке, во  
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втором — по внешней дорожке. 

В командной гонке преследования от страны можно выставить одну 

женскую и одну мужскую команду. 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. 

Проводятся чемпионаты мира по конькобежному спорту на отдельных 

дистанциях, Кубок мира, национальные чемпионаты, входит в программу 

Олимпийских игр. Также проводятся спортивные соревнования на 

дистанциях 100 и 300 м (преимущественно среди детей), милю, в 

конькобежном марафоне и в масс- старте. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Таблица №1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 9 12 22 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

2-5 12 10 22 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивает

ся 

14 4 7 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не 

ограничивает

ся 

15 2 4 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соот-

ветствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста 

на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) до трех лет.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видам спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в Программе с 

учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.  

Группы формируются и комплектуются спортсменами в соответствии с 

требованиями, перечисленными в таблице № 1. 
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● Этап начальной подготовки (НП). Зачисляются желающие заниматься 

спортом и имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется 

физкультурно-оздоровительная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники выбранного спорта – 

биатлон, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных 

нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации);  

● Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации). Группы этапа 

комплектуются из числа способных к спорту детей и подростков, прошедших 

начальную подготовку и выполнивших нормативные требования по общей 

физической и специальной подготовке;  

● Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Группы этапа 

комплектуются из числа занимающихся, прошедших подготовку в группах 

учебно-тренировочного этапа и выполнивших приемные нормативы по 

специальной физической и спортивной подготовке;  

● Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группа комплектуется из 

числа тренирующихся, прошедших предшествующий этап подготовки и 

выполнивших нормативы и соответствующие требования, предъявляемые к 

кандидатам в резерв сборных команд страны.  

 

 Объем дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки 
Таблица №2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

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

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной  

подготовки 

 

 Основными формами организации учебно-тренировочного процесса 

являются:  

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия;  

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия;  

- медицинское тестирование и контроль. 

Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с 

занимающимися из разных групп при условии, что разница в уровне 

подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий.  

Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя допускается привлечение дополнительно второго тренера-

преподавателя по общефизической и специальной физической подготовке при 

условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную 

подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица №3 

№ 

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 

совершенствован

ия 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 
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Спортивные соревнования 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей вида спорта «конькобежный спорт», с учетом 

задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, 

уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Объем соревновательной деятельности 

Таблица №4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 2 3 6 9 10 9 

Отборочные - 1 4 5 6 6 

Основные 1 1 2 3 5 12 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

Учебно-тренировочный процесс в МАУ ДО «СШОР №3» г. Саратова, 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации спортивной подготовки, рассчитывается в астрономических часах с 

учетом этапа подготовки. 

Расписание учебно-тренировочных занятий утверждается директором 

МАУ ДО «СШОР №3» г. Саратова, после согласования с тренерско- 
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преподавательским составом в целях установления более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, с учетом их обучения в 

образовательных учреждениях. При составлении расписания учебно-

тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима 

рабочего времени и времени отдыха тренерско-преподавательского состава.  

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Соотношение видов спортивной подготовки для каждого этапа 

спортивной подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки приведены в Таблице №5. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

Таблица № 5 
 

 

 

 

 

 
 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно- тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
 

До года 
 

Свыше года 
 

До трех 

лет 

 

Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-
24 

24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

12 - 22 12 – 22 10 - 22 10 - 22 4 - 7 2 - 4 

 

 
1. 

Физическая подготовка: 150-195 195-241 274-368 348-464 496-580 538-744 

Общая физическая 

подготовка 
108-140 120-141 154-218 198-254 210-270 113-156 

Специальная физическая 

подготовка 42-55 75-100 120-150 150-210 286-310 425-588 

2. Техническая подготовка 35-49 46-67 77-130 120-150 150-171 182-254 

3. Тактическая подготовка 2-3 2-3 7-10 18-20 30-37 35-48 

4. 
Психологическая 

подготовка 
2-3 2-3 7-10 18-20 29-37 35-48 

5. 
Теоретическая подготовка 

2-3 2-3 7-10 18-20 30-37 35-48 

6. 
Аттестация 

6-6 6-6 16-20 24-30 24-30 24-30 



 

7. 
Соревновательная 

деятельность 
4-6 12-17 36-50 50-66 73-100 150-170 

8. Инструкторская практика 2-3 3-4 5-7 8-9 10-12 12-17 

9 Судейская практика 2-3 3-4 5-7 8-9 10-12 12-17 

10 
Восстановительные 

мероприятия 
3-6 6-24 30-40 40-50 80-100 93-120 

11 
Медицинское 

обследование 
4-4 4-4 6-6 6-6 8-8 8-8 

12. Самоподготовка 22-31 31-40 50-70 70-92 100-124 124-160 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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Календарный план воспитательной работы 

 

Цель: развитие личности ребенка, его индивидуальных способностей, поиск 

оптимальных средств сохранения и укрепления здоровья, создание 

благоприятных условий для формирования у детей отношения к здоровому образу 

жизни как одному из главных путей в достижении успехов. 

Задачи: 

1. создание условий для сохранения физического, психического и нравственного 

здоровья учащихся; 

2. создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, склонностей, 

способностей и интересов детей; 

3. привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение внешних 

связей школы для решения проблем воспитания; 

4. совершенствование педагогического мастерства тренеров-преподавателей с 

целью повышения эффективности воспитательной работы. 

Приоритетными направлениями воспитательной работы являются: 

1. создание максимально благоприятных условий для развития личности ребенка, 

его индивидуальных способностей; 

2. социальная защита детей на основе личностной ориентации; 

3. сотрудничество школы, семьи с целью создания оптимальных условий для 

развития личности, поддержки индивидуальности и самобытности ребенка, 

формирования общечеловеческих качеств. 

 

Таблица №6 
№  

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: 

В течение года 



 

 

- 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. 

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 

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 



 

 

регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, 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 

 

 

План мероприятий, 

 направленный на предотвращение допинга 

 в спорте и борьбу с ним 

 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовать меры по 

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

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

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по спортивному ориентированию  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в МАУ 

ДО «СШОР № 3» г. Саратова. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного 

внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10.  Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11.  Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 
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В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулирует соответствующим образом их производство. 

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

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Таблица №7 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Начальная 1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год 

подготовка    
 2. Теоретическое занятие «Ценности спорта. 1 раз в год 
  Честная игра»  

 3. Проверка лекарственных препаратов 1 раз в месяц 
 (знакомство с международным стандартом  
 «Запрещенный список»)  

   

   

 4. Антидопинговая «Играй честно» По назначению 
 викторина   
 5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 
   

 6. Родительское собрание «Роль родителей в 1-2 раза в год 
  процессе  
  формирования  

  антидопинговой  

  культуры»  

 7. Семинар для тренеров «Виды нарушений 
антидопинговых 
правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год 

 

 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в год 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

3. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По назначению 



 

 

4. Семинар для спортсменов 

и тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 
средств» 

1-2 раза в  год 

5. Родительское собрание «Роль родителей 

в процессе 

формирования 

антидопингово

й культуры» 

1-2 раза в   год 

Этапы 

совершенствования       

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Процедура 

допинг- контроля» 

«Подача запроса 

на ТИ» 
«Система АДАМС» 

1-2 раза в год 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

Подготовка спортсмена к роли помощника тренера, инструкторов и участие 

в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве 

судьи. Спортсмен должен знать правила соревнования по конькобежному спорту, 

права и обязанности участников соревнований, обязанности судей, правила 

оформления места старта, финиша, зоны передачи эстафеты. Подготовку трассы. 

Участвовать в судействе соревнований в качестве помощника судьи на старте, и 

финише, контролера, помощника секретаря. Составление положения о 

соревнованиях. Практика судейства на соревнованиях в спортшколе, 

общеобразовательных школах, на районных и городских соревнованиях. Овладеть 

принятой в конькобежном спорте терминологией, командами для построения 

группы, отдачи рапорта, проведения строевых упражнений со спортивным 

инвентарем. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, 

изучения специальной литературы, просмотра видеозаписей. Занимающиеся 

учебно-тренировочных групп до 3-х лет должны:  

- овладеть принятой в конькобежном спорте терминологией, командами для 

построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых упражнений со 

спортивным инвентарем;  

- уметь составлять комплексы упражнений для проведения разминки перед 

занятиями и соревнованиями, для проведения подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия; 

 - уметь замечать и исправлять ошибки, допускаемые другими учащимися. 

Судейская практика осуществляется путем изучения правил соревнований,  
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привлечения учащихся к выполнению отдельных судейских обязанностей в своей 

группе и других группах – в роли контролера на дистанции. Занимающиеся 

учебно-тренировочных групп свыше 3-х лет обучения должны:  

- уметь составлять план-конспект учебно-тренировочного занятия по 

отдельным видам подготовки УТГ до 3-х лет обучения; 

 - проводить отдельные части занятия по заданию тренера-преподавателя; 

Практика судейства соревнований: в роли помощника судьи на старте; в 

роли помощника судьи на финише; в роли помощника начальника трассы.  

Выпускник спортивной школы должен получить звание «Юный судья по 

спорту». На этапе совершенствования спортивного мастерства каждый 

занимающийся спортивной школы должен пройти семинар по подготовке судей 

по спорту. Участники семинара сдают зачет или экзамен по теории и практике, 

который оформляется протоколом. 

Таблица №8 
Содержание работы Учебно-

тренировочн

ые группы 

cвыше 3-х лет 

обучения 

Группы 

совершенство

вание 

спортивного 

мастерства 

Группы 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Проведение подвижных и 

спортивных игр на группах нач. 

подготовки. 

+ + + 

3. Участие в подготовке к различным 

праздникам. 

+ + + 

4. Подготовка и проведение беседы с 

юными конькобежцами по истории 

развития конькобежного спорта 

- + + 

5. Объяснение ошибок, оказание 

помощи в процессе учебно-

тренировочного занятия своей 

группы. 

+ + + 

6. Шефство над 1-2 новичками. 

Обучение простейшим навыкам. 

+ + + 

7. Составление подробного конспекта 

и самостоятельное проведение 

занятий с новичками. 

- + + 

8. Самостоятельная работа в качестве 

инструктора или тренера по спорту. 

- + + 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  

и применения восстановительных средств 

 

 Обязательным условием для зачисления в спортивную школу является 

прохождение медицинского осмотра педиатра или терапевта (по возрасту) и  
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установления I или II группы здоровья и допуска до занятий избранным видом 

спорта.  

На основании приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020г. № 

1144-н «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" спортсмены, осуществляющие спортивную подготовку ежегодно, 

не менее одного раза в год, обязаны проходить углубленное медицинское 

обследование по допуску до тренировок и соревнований. Спортсменам на этапах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных этапах (этапах спортивной 

специализации) необходимо проходить медосмотр не реже 1 раза в 12 месяцев. 

Спортсменам на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не реже одного раза в шесть месяцев. На этапах 

начальной подготовки при установлении I или II группы здоровья при 

прохождении этапов спортивной подготовки программы, которые включают 

повышенные спортивные нагрузки (в том числе по допуску до участия в 

соревнованиях), и при установлении III или IV группы здоровья (независимо от 

величины нагрузки) спортсменам необходимо получить заключение врача по 

спортивной медицине. На учебно-тренировочных этапах (этапах спортивной 

специализации), этапе совершенствования спортивного мастерства, этапе 

высшего спортивного мастерства спортсмены проходят углубленный 

медицинский осмотр с получением заключения врача по спортивной медицине. 

Допуск до тренировок на основании заключений педиатра или терапевта (при 

зачислении в учреждение) действителен в течение 12 месяцев со дня выдачи 

справки. Допуск до учебно-тренировочных занятий и соревнований на основании 

заключения врача по спортивной медицине (независимо от этапа спортивной 

подготовки) оформляется на бланке по утвержденной форме и ограничивается 

датой, до которой этот допуск считается действительным. Перед окончанием 

допуска спортсмен обязан повторно пройти медицинский осмотр для получения 

допуска на новый срок. 

Для оценки текущего состояния организма спортсмена, повышения 

эффективности учебно-тренировочного процесса и своевременного проведения 

восстановительных мероприятий ежегодно проводится комплексное медицинское  
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обследование. Программа комплексного медицинского обследования включает в 

себя: антропометрию; электрокардиографию; эхо кардиографические 

исследования; оценку организма на физическую нагрузку, с целью выявления 

жизнеугрожающих состояний и имеющихся патологических изменений; 

комплексную клиническую диагностику, оценку систем внешнего дыхания, 

контроль состояния центральной нервной системы, оценку состояния органов 

чувств, состояние вегетативной нервной системы. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального 

функционирования организма после учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок – неотъемлемая составная часть системы подготовки и 

высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления 

определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса, 

характером и особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Существуют три группы восстановительных средств: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  

К педагогическим средствам восстановления относятся: 

- рациональное построение режима дня и отдыха; 

- рациональное построение учебно-тренировочных занятий и распределение 

нагрузок по этапам подготовки; 

- постепенное возрастание учебно-тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

- разнообразие средств и методов тренировки; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном 

занятии, в отдельном недельном цикле, на различных этапах годичного цикла; 

- чередование учебно-тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- упражнения для активного отдыха и расслабления; 

- дни профилактического отдыха. 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- переключение внимания, направленные отвлекающие мероприятия; 

- внушение и психорегулирующая тренировка; 

 К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- гигиенические и закаливающие процедуры (контрастный душ, сауна); 

- физиотерапевтические средства (массаж, аппаратные методы восстановления); 

- рациональное питание и витаминизация; 

- применение комплексов фармакологических средств (по назначению врача и с 

обязательным соблюдением требований антидопингового законодательства). 
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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: 

1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «конькобежный спорт»; 

изучить правила безопасности при занятиях видом 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-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации). 

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 на 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. 
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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. 

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 выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

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

 

Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

 программы спортивной подготовки 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся 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. Оценка состояния подготовленности 

спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и 

предусматривает: 

- оценку специальной физической подготовленности; 

- оценку технико-тактической подготовленности; 

- оценку психологического состояния и поведения на соревнованиях. 

Основными критериями оценки и контроля спортивной подготовки 

спортсменов являются:  

- состояние здоровья; 

- уровень общей и специальной физической подготовленности;  

- спортивно-технические показатели; 

- освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с индивидуальными 

планами спортивной подготовки; 

- освоение теоретического раздела программы; 

- выполнение спортивных разрядов и званий, в соответствии с ЕВСК; 

- результаты выступления на официальных всероссийских и международных 

соревнованиях. 

Выполнение контрольно-переводных нормативов является неотъемлемой 

частью образовательного процесса, т.к. позволяет всем учащимся оценивать 

реальную результативность их собственной спортивной деятельности:   

 -уровень общей физической подготовленности лиц, проходящих спортивную 

подготовку в учреждении; 

-уровень специальных умений и навыков лиц, проходящих спортивную 

подготовку на каждом этапе спортивной подготовки; 

-выполнение контрольно-переводных нормативов на каждом этапе спортивной 

подготовки; 

-выполнение спортивных разрядов на соревнованиях, включенных в календарь 

соревнований; 

-участие в соревнованиях на каждом этапе спортивной подготовки; 

-определенное количество соревнований для каждого этапа спортивной 

подготовки.  

 

 



 

 

25 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы спортивной подготовки и 

уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«конькобежный спорт» 

Таблица №9 

№ 

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 3х10 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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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» 

Таблица №10 
№ 

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» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 

спорта «конькобежный спорт» 

Таблица №11 

 
№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

Юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

4,7 5,0 

1.2. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

13. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 11.40 

2.2. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.50 - 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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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» 

Таблица №12 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины  

девушки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.00 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

5.04 5.30 

2.2. 
Десятерной прыжок в длину  

с места  
м 

не менее 

26 23 

3 Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «конькобежный спорт» 

 

Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

 

Подготовка конькобежцев занимает длительное время из-за большого числа 

специализированных положений и движений, а также разнообразия проявлений 

двигательных и психических качеств, которые требуются от лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

 

Этап начальной подготовки 

Теоретическая подготовка конькобежцев 

1.Порядок и содержание работы секции. Эволюция коньков и снаряжение 

конькобежца. Первые соревнования конькобежцев в России и за рубежом. 

Популярность конькобежного спорта в России. Крупнейшие всероссийские и 

международные соревнования по конькам. Соревнования юных конькобежцев. 

2. Правила обращения с коньками на улице (во время движения к месту занятий) 

и на тренировочном занятии. Транспортировка конькобежного инвентаря. 

Правила ухода за коньками и их хранение. Индивидуальный выбор 

конькобежного снаряжения. Подготовка инвентаря к тренировкам и 

соревнованиям. Особенности одежды конькобежца при различных погодных 

условиях. 

3.Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви 

конькобежца. Значение и способы закаливания. Значение медицинского осмотра. 

Значение и организация самоконтроля, подсчет пульса на тренировочных 

занятиях и дома. 

4.Значение правильной техники для достижения высоких спортивных 

результатов. Стойка конькобежца, скользящий шаг, повороты, отталкивание 

ногами, движение руками при передвижении по льду. Типичные ошибки при 

освоении конькобежных ходов. 

Практическая подготовка 

 Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 

подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. 

Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-

силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. 

 Передвижение на коньках, имитационные упражнения, кроссовая 

подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

конькобежцев. Комплексы специальных упражнений на коньках и роликах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

 Овладение техникой бега. Овладение специальным подготовительным 

упражнением, направленным на овладение рациональной техникой скользящего  
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шага, на развитие равновесия, на согласованную работу рук и ног. 

Совершенствование основных элементов техники в беге на коньках. Овладение 

техникой торможения и падения. Овладение поворотом на месте и в движении. 

Совершенствование специальных упражнений на коньках. 

 

Учебно-тренировочный этап 

Теоретическая подготовка 

 Осмысление спортивной деятельности, развитие интеллектуальных 

способностей, формирование рациональных основ мотивации спортсмена, его 

волевой и психической подготовки, овладение спортивной техникой, тактикой, 

совершенствованию спортивного мастерства, систематическое образование и 

самоообразование содействуют формированию научного мировоззрения 

спортсмена. 

Практическая подготовка 

1.Общефизическая подготовка: легкоатлетический бег, ОРУ, спортивные и 

подвижные игры, скоростно-силовая подготовка, велоезда, туристические 

походы. 

2.Специальная физическая подготовка: бег на роликовых коньках, пригибная 

ходьба, специально-подготовительные упражнения. 

3.Специальная подготовка: тренировка на коньках, совершенствование и 

тренировка в беге на коньках, специальные упражнения на коньках, игры на льду. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Теоретическая подготовка 

Оценка социальной значимости спортивной тренировки. Знание теории спорта 

помогает спортсмену вникать в тонкости механики движений, анализировать их, 

определять свои и чужие ошибки, разбираться в средствах и методах тренировки. 

Практическая подготовка 

1.Общефизическая подготовка: легкоатлетический бег, ОРУ, спортивные и 

подвижные игры, скоростно-силовая подготовка, велоезда, туристические 

походы. 

2.Специальная физическая подготовка: бег на роликовых коньках, пригибная 

ходьба, специально-подготовительные упражнения. 

3.Специальная подготовка: тренировка на коньках, совершенствование и 

тренировка в беге на коньках, специальные упражнения на коньках. 

Тактическая подготовка 

1.Изучение теоретических основ тактики бега конькобежца (варианты раскладки 

сил при пробегании различных дистанций, тактика ведения борьбы в паре, 

экономичность бега и т.д.). 

2.Воспитание тактического мышления и освоение тактических навыков (беседы, 

наблюдение совместно с тренером соревнований ведущих конькобежцев, анализ 

борьбы на дорожке, составление графиков бега, выполнение заданий на 

тренировках, соревнованиях.) 
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3.Приобретение тактических умений (реализация приобретенных знаний и 

навыков в условиях соревнований). Большую помощь в тактической подготовке 

оказывает анализ условий проведения предстоящих соревнований (климатические 

условия, высота над уровнем моря, количество участников, система отбора, 

состав команды и т.д.). 

Этап высшего спортивного мастерства 

Теоретическая подготовка 

Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по 

критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности 

двигательных действий конькобежцев. Анализ индивидуальных особенностей 

физической подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства 

и методы совершенствования технического мастерства и двигательных 

способностей конькобежцев на этапах подготовительного и соревновательного 

периодов. 

Основы методики тренировки 

Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке 

конькобежцев по величине, интенсивности и направленности физиологического 

воздействия. Методические особенности развития и поддержания уровня общей и 

специальной выносливости, силовых, скоростных и координационных 

способностей на различных этапах годичного цикла подготовки 

квалифицированных конькобежцев. Особенности управления тренировочным 

процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, мезо-, 

макроциклов подготовки конькобежцев различной квалификации. 

Анализ соревновательной деятельности 

 Особенности соревновательной деятельности конькобежца. 

Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня 

физической подготовленности спортсменов в соревнованиях на протяжении 

сезона. Основные аспекты соревновательной подготовки. 

Основы комплексного контроля в системе подготовки конькобежцев 

 Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 

деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в 

стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного 

контроля физической подготовленности и функционального квалифицированных 

конькобежцев. Анализ индивидуальной динамики результатов врачебно-

педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле 

подготовки. 

Восстановительные средства и мероприятия 

 Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. 

 Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

 Медико-биологические средства восстановления: питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены.  
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Особенности применения различных восстановительных средств на этапах 

годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий 

в условиях тренировочного сбора. 

 

Общая физическая подготовка 

- Легкоатлетические упражнения: беговые упражнения, бег с высокого и низкого 

старта, бег с максимальной скоростью, кроссовый бег, бег в переменном темпе, 

- Легкоатлетический бег во всем многообразии варьирования длины пробегаемой 

дистанции, времени пробегания отрезка, количества повторений, времени отдыха; 

- Упражнения со штангой: развитие максимальной силы, силовой выносливости, 

укрепление мышечного корсета; 

- Тренажерные устройства: развитие силовых способностей в специфических 

условиях; 

- Велосипедная подготовка на шоссе (скорость 27-30 км/ч) и велотреке, 

выполнение ускорений, работа на подъемах (шоссе), велоезда на треке с 

равномерной и переменной скоростью – 100, 200, 500, 1000 м; 

- Плавание: повторное проплывание отрезков 25-100 м, плавание в умеренном и 

переменном темпе до 600 м. 

Специальная физическая подготовка 

 В подготовке конькобежцев высшей квалификации в настоящее время 

широко применяются имитационные упражнения, бег на роликовых коньках и 

различные формы беговой подготовки. К настоящему времени в тренировках 

используется около 40 упражнений различных по форме и характеру выполнения. 

 Тренировка на роликовых коньках не только положительно влияет на 

технику бега на коньках, но и является эффективным средством повышения 

функционального уровня конькобежцев, однако в последние годы наметилось 

уменьшение объема тренировочных нагрузок в беге на роликовых коньках. 

 Все более широкое применение в современной тренировке конькобежцев 

находит силовая подготовка. 

 Скороход, добивающийся на ледяной дорожке высоких результатов, 

особенно в беге на короткие и средние дистанции, обязательно обладает 

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

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

рельефные, «бугристые» мышцы, нельзя считать, что они полностью 

«выложатся» во время бега на коньках, нужна «специальная сила». 

 Одним из самых сложных элементов техники скоростного бега на коньках – 

бег по повороту. 

 В процессе тренировки конькобежцев широко применяются и другие 

тренажеры общего воздействия, например велотренажеры, беговые дорожки и 

другие. Для комплексной подготовки конькобежцев силовые нагрузки просто 

необходимы, поэтому выносливость спортсменов достигается общей физической 

подготовкой, занятиями на тренажерах. 

 Силовые упражнения в тренировке конькобежцы применяют 

систематически. Чтобы укрепить мышцы тела, конькобежцы занимаются  
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гантелями, набивными мячами, дисками от штанги, гимнастикой с партнером. 

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

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

удержание веса в положении посадки, в положении лежа на бедрах лицом вниз и 

лицом вверх, на вытянутых руках (3-5 кг), гимнастической стенке. Упражнения 

для развития силы выполняются с околопредельным и предельным весом (с 

которым спортсмен может присесть соответственно 3-6 раз) при малом 

количестве повторений. 

Технико-тактическая подготовка 

 На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства целью технической подготовки является достижение 

вариативного навыка и его реализация. 

 Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период 

дальнейшей подготовки конькобежца, пока спортсмен стремится к улучшению 

своих результатов. 

1.совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности конькобежца; 

2.обеспечение максимальной согласованности двигательной и вегетативных 

функций, совершенствование способности к максимальной реализации 

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

пробегании дистанций; 

3.эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена в процессе подготовки. 

 На этих этапах совершенствование технического мастерства, как правило 

проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. 

 В подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения (имитационные), роликовые коньки. 

 С выходом на лед совершенствование техники осуществляется с 

интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для 

данного этапа подготовки. 

 По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники 

проводится на повышенных, соревновательных скоростях. Особое внимание 

уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. 

 У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического 

мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных 

восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых усилий, чувства льда), а также 

способности управлять движениями за счет реализации основной информации, 

поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата. 

 В период летних тренировок конькобежцы уделяют большую роль 

специальной скоростно-силовой подготовке, выполняют как можно больше 

упражнений в специфической позе («посадке») конькобежца (бег на роликовых 

коньках, различные имитационные упражнения, работа на специальных  
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тренажерных устройствах и т.п.). При выполнении такой нагрузки конькобежцы 

уделяют внимание следующим таким слагаемым тактики бега как: темп 

движений, количество шагов, их длина, чередование форм движений по прямой и 

повороту. В течении длительного периода (апрель-август) конькобежцы, 

выполняя большие объемы тренировочной , по существу, моделируют те режимы, 

и их чередования, которое им приходится выполнять во время соревновательного 

бега на льду, что повышает эффективность тренировочного процесса. 

 Спортсмены изучают типичные варианты тактики бега на всех 

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

распределение времени и скорости бега по стандартным кругам дистанции. 

Средства подготовки 

Средствами подготовки конькобежцев называются формы специфической 

деятельности спортсмена, которые применяются в процессе тренировки. 

Основными средствами спортивной тренировки являются физические 

упражнения, применяемые конькобежцами в тренировочном процессе, развитие и 

совершенствование необходимых качеств в избранном виде спорта. Кроме того, в 

системе спортивной подготовки включается соревновательная деятельность. 

 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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Учебно-тематический план 

Таблица №13 

 

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-трениро-

вочный 

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 совершен-

ствования 

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 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 



 

 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

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 интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 



 

 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

«конькобежный спорт» определяются в Программе и учитываются при: 

- составлении индивидуальных планов спортивной подготовки начиная с 

этапа совершенствования спортивного мастерства;  

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий.  

Учебно-тренировочный процесс в МАУДО «СШОР №3» г. Саратова 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным 

на 52 недели.  

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- 

преподавателя по виду спорта конькобежный спорт допускается привлечение 

дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с 

лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса.  

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта 

«конькобежный спорт» определяется МАУДО «СШОР №3» г. Саратова 

самостоятельно.  

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 С учетом специфики вида спорта «конькобежный спорт» определяются 

следующие особенности спортивной подготовки: 

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных  
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нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с 

гендерными и возрастными особенностями развития; 

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта 

«конькобежный спорт» осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «конькобежный спорт» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "конькобежный спорт" 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Требования к кадровому составу МАУДО «СШОР №3» г. Саратова: 

- 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 

22.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 54475), или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 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  
 

consultantplus://offline/ref=BD7EDB4DC6C0B4934D927EB14B2F1FA8004DC5DB640150451FFA1A8839D04C936201141CB4DA58313D9C7A81725A4C35B79A1C0F81783C07T2A8Q


 
 

 

42 

специфики вида спорта «конькобежный спорт», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в МАУДО «СШОР №3» г. Саратова на всех этапах 

спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих 

специалистов. 

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)1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (таблица № 14); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 15); 

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. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок 

и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

                                                           
1 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный № 67554). 
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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в МАУДО «СШОР №3» г. Саратова 

должен вестись 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 организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях.  
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 14 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

2.  Доска имитационная для конькобежного спорта штук 5 

3.  Диск балансировочный штук 3 

4.  Доска информационная штук 2 

5.  Жилет-утяжелитель штук 6 

6.  Камень двухсторонний для заточки коньков штук 3 

7.  Камень для полировки лезвий штук 3 

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

9.  Камень дополнительный для станка для выточки овала штук 1 

10.  Манжеты-утяжелители для ног пар 5 

11.  Микрометр конькобежный штук 1 

12.  Патрон для стартового пистолета штук 500 

13.  

Пистолет стартовый шумовой или электронный стартовый 

пистолет в комплекте со звуковой колонкой и 

соединительными проводами 

штук 1 

14.  Роликовая рама для конькобежного спорта  штук 12 

15.  Станок для загиба лезвий штук 1 

16.  Фишки для разметки игрового поля комплект 2 

17.  Чехлы для коньков составные с пружиной пар 12 

18.  Швабра-скребок прорезиненная для уборки льда штук 2 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

и словосочетания «дистанция», «масстарт», «многоборье», «эстафета», «командный забег», 

«групповой забег 40 000 м» 

19.  
Ключ для замены пружин на конькобежных коньках системы 

«клап» 
штук 1 

20.  Лезвия для конькобежного спорта пар 12 

21.  Маркеры для разметки конькобежной дорожки комплект 1 

22.  
Повязка эластичная нарукавная (по четыре штуки размеров 

95х100 мм, 95х115 мм, 95х125 мм разных цветов) 
комплект 3 

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

24.  Ручное табло для показа времени круга штук 1 

25.  Станок для заточки лезвий для конькобежного спорта штук 3 

26.  Флажки судейские (красные и белые) комплект 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

«шорт-трек» 

27.  Велосипед спортивный штук 2 

28.  Велосипедный станок штук 2 

29.  Камера велосипедная штук 4 

30.  Ключи гаечные комбинированные комплект 2 

31.  Ключи шестигранные метрические комплект 2 

32.  Коврик гимнастический штук 5 

33.  Колесо роликовое запасное штук 40 

34.  Колокол судейский штук 1 

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

36.  Лезвия для шорт-трека пар 12 



 
 

 

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

38.  Лестница координационная штук 3 

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

40.  Маты безопасности  комплект 1 

41.  Мяч баскетбольный штук 2 

42.  Мяч волейбольный штук 2 

43.  Мяч футбольный штук 2 

44.  Напальчники для шорт-трека комплект 12 

45.  Нашлемники с номерами  комплект 1 

46.  Огнетушитель углекислотный штук 2 

47.  Пояс штангиста штук 3 

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

49.  Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

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

51.  
Станок для выточки овала в комплекте с шаблонами 

(лекалами) 
штук 1 

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

53.  Станок для прокатки лезвий штук 1 

54.  Стойки для крепления лезвий с измененной геометрией комплект 4 

55.  Счетчик кругов электронный штук 1 

56.  Шпатель металлический штук 2 

57.  Эспандер-лента спортивная штук 5 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица №15 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Шнурки для конькобежных ботинок пар 20 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

и словосочетания «дистанция», «масстарт», «многоборье», «эстафета», 

«командный забег», «групповой забег 40 000 м» 

1.  Ботинки для конькобежного спорта пар 12 

2.  Защита голени  пар 12 

3.  Защита шеи  штук 12 

4.  Комбинезон для конькобежного спорта штук 12 

5.  Перчатки непрорезаемые пар 12 

6.  Шлем  штук 12 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово  

«шорт-трек» 

1.  Ботинки для шорт-трека пар 12 

2.  Защита голени для шорт-трека пар 12 

3.  Защита шеи для шорт-трека штук 12 

4.  Защитные манжеты области лодыжек пар 12 

5.  Комбинезон для шорт-трека штук 12 

6.  Перчатки непрорезаемые для шорт-трека пар 12 

7.  Шлем для шорт-трека штук 12 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица  

Этапы спортивной подготовки  

Этап начальной подготовки   

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года 
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Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова и словосочетания «дистанция», «масстарт», «многоборье», «эстафета», 

«командный забег», «групповой забег 40 000 м» 

1.  
Ботинки беговые для 

конькобежного спорта 
пар на обучающегося - - - - 1 2 1 2 2 2 

2.  Защита голени пар на обучающегося - - - - 1 2 1 2 1 2 

3.  Защита шеи штук на обучающегося - - - - 1 2 1 2 1 2 

4.  
Защитные манжеты 

области лодыжек 
пар на обучающегося - - - - 1 2 1 2 2 2 

5.  
Комбинезон для 

конькобежного спорта 
штук на обучающегося - - 1 2 2 2 2 1 2 1 

6.  
Комбинезон с 

защитой 
штук на обучающегося - - - - - - 1 3 1 2 

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

8.  
Перчатки 

непрорезаемые 
пар на обучающегося - - - - 1 2 1 2 1 2 

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

10.  Шлем штук на обучающегося - - - - 1 3 1 3 1 2 

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

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

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 
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Примерный перечень информационного обеспечения 

 

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

сосудистой системы конькобежцев многоборцев в зависимости от особенностей 

тренировочного процесса. / ТиПФК, 1982. - №2. 

2. Богданова Л.А. Соотношение тренировочных нагрузок юных 

конькобежцев на этапе начальной спортивной специализации. / Автореф. дис. 

канд. пед. наук. – М., 1994. – 26 с. 

3. Бахрах И.И. Докторевич А.М. Комплексный контроль в системе 

подготовки юных конькобежцев. / ТиПФК, 2000, - №9. – С. – 35-37. 

4. Гречман В.В. распределение тренировочных нагрузок скоростно-

силового характера в подготовительном периоде высококвалифицированных 

конькобежцев- спринтеров. / Автореф. дис. канд. пед. наук. – М., 1993. – 23 с. 

5. Золотарская И.Б. Оценка перспективности юных конькобежцев на 

этапе предварительной и специализированной подготовки. / Автореф. дис. канд. 

пед. наук. 

– Киев, 1991. – 25 с. 
6. Конькобежный спорт. Поурочная программа для специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва и детско-юношеских 

спортивных школ / Сост. Барышников Ю.А., Подарь Г.К. – М., 1977, - 67 с. 

7. Конькобежный спорт: Программа для ДЮСШ и СДЮШОР 

(методическая часть) / Сост. Кубаткии В.П. - М.: Госком РФ по ФК и туризму, 

1996. - 270 с. 

8. Набатникова М.Я., Филинкова Л.Г. Особенности нагрузок 

соревновательных упражнений юных конькобежцев. / ТиПФК, 1986. - № И, С. 

22- 24. 

9. Окишев М.Б., Хоружев А.Г., Jleвнep Л.С. Комплексное обследование 

функционального состояния конькобежцев с использованием метода 

периодаграммы. / ТиПФК, 1978. - № 3. 

10. Некоторые проблемы подготовки конькобежцев и фигуристов / 

Сборник статей. / М.: РИО ГЦОЛИФК, 2000. - С. 36-57. 

11. Особенности методики скоростно-силовой подготовки юных 

конькобежцев. / ТиПФК, 1984. - № 4. - С. 36. 

12. Рубанович В.В. Функциональные показатели организма юных 

конькобежцев 10-14 лет при различных режимах двигательной активности: / 

Автореф. дне. канд. пед. паук. - Томск, 1992. - 31 с. 

13. Смирнова П.В. Экспериментальное обоснование методики 

многоборий подготовки женщин-конькобежек в период «ледовой» подготовки: / 

Автореф. дне. канд. пед. наук. - Ленинград, 1977. - 22 с. 

14. Фокичев С.Р., Инкин В.Л., Плахтенко В.Л. Исследование скоростных 

возможностей конькобежцев-спринтеров с целью повышения их 

соревновательной надежности. / ТиПФК, 1989. - № 12.-С. 30-32. 

15. Чайкин В.Л., Чайкин В В. Вопросы техники скоростного бега на 

коньках по повороту. / ТиПФК, 1988. - № 1. - С. 30-33. 
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