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1.1 ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта конькобежный спорт  (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 

спортивным дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

конькобежный спорт, утвержденным приказа Министерства спорта России от 

16 ноября 2022 г. № 996 «Об утверждении федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «конькобежный спорт» (далее – ФССП). 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин  

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта номер-код 

вида спорта «Конькобежный спорт» - 0450003611Я 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

дистанция   100 м 045 001 3 8 1 1 Я 

дистанция   300 м 045 003 3 8 1 1 Я 

дистанция   500 м 045 005 3 6 1 1 Я 

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

дистанция  1000 м 045 006 3 6 1 1 Я 

дистанция  1500 м 045 007 3 6 1 1 Я 

дистанция  3000 м 045 009 3 6 1 1 Я 

дистанция  5000 м 045 010 3 6 1 1 Г 

дистанция 10 000 м 045 011 3 6 1 1 М 

масстарт 10 кругов 045 004 3 8 1 1 Н 

масстарт 16 кругов 045 002 3 6 1 1 Л 

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

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

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

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

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

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

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

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

командный забег 6 кругов 045 035 3 6 1 1 Б 

командный забег 8 кругов 045 028 3 6 1 1 А 

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

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

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

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



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

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

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

шорт-трек - многоборье 

(1500м+500м+1000м+1500м) 045 040 3 8 1 1 Н 

шорт-трек - многоборье 

(1500м+500м+1000м+3000м) 045 041 3 8 1 1 Л 

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

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

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

шорт-трек - эстафета смешанная (2 ж + 2 м – 

3000 м) 045 018 3 8 1 1 Н 

шорт-трек - эстафета смешанная (2 ж + 2 м - 

2000 м) 045 020 3 6 1 1 Л 

 

Программа разработана государственным автономным учреждением 

дополнительного образования Архангельской области «Спортивная школа 

олимпийского резерва «Поморье» (далее – Организация) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «конькобежный спорт», утвержденной приказом Минспорта России от 

19 декабря 2022 г. № 1269, а также следующих нормативных правовых актов: 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ 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 в физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) Этап совершенствования спортивного мастерства. 

2) Этап высшего спортивного мастерства. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. Обеспечение подготовкой 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации 



путем осуществления спортивной подготовки совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 

1.2 ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Конькобежный спорт – олимпийский вид спорта, в котором необходимо 

как можно быстрее на коньках преодолевать определённую дистанцию на 

ледовом стадионе по замкнутому кругу. Конькобежный спорт относится к 

циклическим видам спорта и требует опыта, отличного чувства равновесия, 

умения вычислить скорость соперника и правильно оценить свои 

возможности. 

Соревнования по конькобежному спорту проводятся в следующих 

форматах:  

- многоборье;  

- на отдельных дистанциях, включая командную гонку преследования;  

- спринтерские. 

Многоборье – спортсмены выступают на дистанциях 500 м, 1500 м, 3000 

м, 5000 м и 10000 м. За забег начисляются очки – за каждую секунду времени 

прохождения 500 м даётся 1 очко. Время на других дистанциях делится на 

число, на которое данная дистанция длиннее 500 м, затем вычисляется 

количество очков аналогично вычислению очков на 500 м и добавляется к 

сумме очков, полученных за предыдущие дистанции. Победителем становится 

конькобежец, набравший наименьшую сумму. 

Олимпийские дисциплины: 

Мужчины – 500, 1000, 1500, 5000, 10 000 метров, масс-старт 

и командная гонка преследования. 

Женщины – 500, 1000, 1500, 3000, 5000 метров, масс-старт и командная 

гонка преследования. 

Соревнования на отдельных дистанциях, включая командную гонку 

преследования - забеги проходят на дистанциях 500 м, 1000 м, 1500 м, 5000 м, 

3000 м (только у женщин), 10000 м (только у мужчин). Начиная с 1996 года, 



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

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

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

конькобежца. Они стартуют одновременно на противоположных сторонах 

катка с середины внутренней прямой. Женщины бегут шесть кругов, мужчины 

восемь. 

Спринтерские соревнования проводятся на дистанциях 500 м и 1000 м 

(по два раза на каждой дистанции). Результаты суммируются по системе 

аналогичной для многоборья. 

1.2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки  

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице 2. В таблице 2 определяется минимальный возраст при 

зачислении и переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки 

и минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных 

групп.  

Таблица 2   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки  
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 2 



 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации 

1) Формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающихся; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта конькобежный спорт.  

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на 

этапах спортивной подготовки не превышает двукратного количества 

обучающихся, указанных в таблице 2. 

Критериями оценки качества и эффективности деятельности 

организации на различных этапах спортивной подготовки, являются: 

а) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- количество спортсменов, повысивших разряд; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- количество спортсменов, переданных из организации для зачисления в 

УОР или переданных из организации для приема на работу в ЦСП; 

- численность спортсменов, проходящих спортивную подготовку на 

данном этапе; 

б) на этапе высшего спортивного мастерства: 



- количество спортсменов, включенных в основной и резервный составы 

спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов Российской 

Федерации; 

- стабильность успешных результатов выступления в официальных 

международных, всероссийских и межрегиональных спортивных 

соревнованиях, количество призовых мест; 

- сохранность контингента спортсменов высокой квалификации, при 

условии стабильности выступления на официальных международных, 

всероссийских и межрегиональных спортивных соревнованиях. 

1.2.2 Объем Программы 

Объем Программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

Количество часов в неделю 20-24 24-32 

Общее количество часов в год 1040-1248 1248-1664 
 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная 

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки.  

1.2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

по виду спорта «конькобежный спорт» 

 



Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие: 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе 

с использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- 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. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет и старше допускается 

окончание занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в 

связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском.  



2) Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий:  

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий;  

 - не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения;  

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  

Учебно-тренировочные мероприятия  

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 

подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией 

в целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий  

по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 



1.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к международным спортивным 

соревнованиям 

21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам России, 

первенствам России 

18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к другим всероссийским спортивным 

соревнованиям 

18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

по общей и (или) специальной 

физической подготовке 

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 
- - 

2.5. 
Просмотровые  

учебно-тренировочные мероприятия 
До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования 

участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, а также в календарный план Архангельской области и 

муниципального образования, в соответствии с положениями (регламентами) 

об их проведении. 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) 

в целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 



Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «конькобежный спорт»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, направляет обучающегося на спортивные соревнования на 

основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Контрольные 10 9 

Отборочные 6 6 

Основные 5 12 

 

Контрольные соревнования – проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсмена. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, 

технического и тактического совершенства, интеллектуальных и 



психологических возможностей спортсмена, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. 

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В 

отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать 

определенное место, выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав команды и надеяться на успешное выступление в главных 

соревнованиях. 

Главные соревнования – целью этих соревнованиях является 

достижение победы или завоевание более высокого места. В них спортсмен 

ориентируется на достижение максимально высоких результатов, полную 

мобилизацию и проявление физических, технических, тактических и 

психических возможностей. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся 

под роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.   

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации.  

1.2.4 Годовой учебно-тренировочный план 



Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства указан в 

таблице 6. 

Таблица 6 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
20-28 10-15 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
32-40 40-50 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
5-6 6-10 

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

5. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

9-13 10-14 

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
5-6 5-6 



7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

4-6 4-6 

 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 7. 

Таблица 7 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

Недельная нагрузка в часах 

24 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

4 4 

Наполняемость групп (человек) 

4 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
250-349 125-187 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
399-499 499-624 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
62-75 75-125 

4. Техническая подготовка  212-287 212-300 

5. Тактическая подготовка 50-70 55-75 

6. Теоретическая под готовка 50-70 55-75 

7. 
Психологическая  

подготовка 
12-22 15-25 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
10-15 10-15 

9. Инструкторская практика 31-37 31-37 

10. Судейская практика 31-38 31-38 

11. 

Медицинские, медико-

биологические 

мероприятия 

20-30 20-30 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
20-30 20-30 

Общее количество часов в год 1248 1248 

 



Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно-тренировочным планом Организации.  

1.2.5 Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человек, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всестороннее развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры, а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 8. 

Таблица 8 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

В течение года 



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 

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 



обществе, 

легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в 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 

 

1.2.6 План мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 
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Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

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

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за 

нарушение антидопинговых правил. 

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 

реализовывать 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 соответствующим виду или видам спорта. 

 Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
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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 во 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. 

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 регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 

препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 

должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со 

всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним указан в таблице 9. 

Таблица 9 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и этап высшего 

спортивного мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 

1-2 раза в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 



Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по 

тематике; 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 
1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 
1-2 раза в год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в Организации 

Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по назначению 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

 

1.2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- уметь составить конспект и провести занятия в группе; 

- уметь определить и исправить ошибку в выполнении упражнения у 

товарища по команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

- уметь провести подготовку спортсмена к соревнованиям; 

- уметь руководить спортсменом на соревнованиях; 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки: 



- уметь составить положение для проведения первенства школы по 

конькобежному спорту; 

- уметь вести протокол соревнований; 

- участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем; 

- судейство на соревнованиях (самостоятельно); 

- участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата; 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 10. 

Таблица 10 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной 

терминологии, 

умению составлять 

конспект занятий 

Практические занятия В течение года 

Проведение 

обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в 

качестве помощника 

тренера-

преподавателя 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение 

правил вида спорта, 

умение решать 

сложные 

ситуационные 

вопросы 

Практические занятия В течение года 

Обучающимся 

необходимо 

участвовать в 

судействе 

внутришкольных и 

иных спортивных 

мероприятиях, уметь 

составлять Положение 

о проведении 

спортивного 

соревнования, 



стремится получить 

квалификационную 

категорию 

спортивного судьи 

«спортивный судья 

третьей категории». 
 

 

1.2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 11. 

Таблица 11 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и этап 

высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 

(в том числе по углубленной 

программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. 



Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической 

культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведения физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены 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 в физкультурных и 

спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, занимающихся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

мероприятий), включает предварительные (при определении допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения.  

 

1.3 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях:  



На этапе 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 всероссийских спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства; 

- сохранение здоровья. 

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, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 

- сохранение здоровья. 

1.3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

 

Прием в Организацию для прохождения спортивной подготовки 

осуществляется на основании нормативных документов, утвержденных 

приказом директора Учреждения, результатов индивидуальных испытаний, 

которые заключаются в оценке общей физической и специальной физической 

подготовки поступающих в соответствии с нормативами, определенными 

Программой спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт. 

Требования для зачисления и перевода лиц на последующие годы и 

этапы спортивной подготовки: 

- соответствие возраста; 



- выполнение плана спортивной подготовки;  

- сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной физической подготовке, соответствующих           

данному этапу спортивной подготовки; 

- медицинское заключение (справка), подтверждающее отсутствие 

медицинских противопоказаний для занятий выбранным видом спорта; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и                    

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства для зачисления и 

дальнейшего прохождения спортивной подготовки необходимо выполнение 

следующих критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «кандидат в 

мастера спорта»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

На этапе высшего спортивного мастерства для зачисления и 

дальнейшего прохождения спортивной подготовки необходимо выполнение 

следующих критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «мастер 

спорта России»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке. 

 Для перевода лиц и дальнейшего прохождения спортивной подготовки 

на этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо выполнение 

следующих критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «кандидат в 

мастера спорта»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 



- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях. 

Для перевода лиц и дальнейшего прохождения спортивной подготовки 

на этапе высшего спортивного мастерства необходимо выполнение 

следующих критериев: 

- необходимо наличие действующего спортивного разряда - «мастер 

спорта России»; 

- выполнение нормативных показателей по общей физической и 

специальной физической подготовке; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «мастер спорта России» не реже одного раза в два года; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

При равенстве баллов за выполнение нормативных показателей по 

общей физической и специальной физической подготовке на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства приоритет отдается спортсмену при выполнении критериев в 

следующей последовательности: 

1. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов в сборную 

команду Российской Федерации; 

2. Если спортсмен входит в списочный состав кандидатов                             

в сборную команду Архангельской области; 

3. Более высокое место на официальных всероссийских 

соревнованиях в следующем порядке (чемпионат России, первенство России, 



Кубок России); 

4. Более высокое место на официальных межрегиональных 

соревнованиях в следующем порядке (чемпионат СЗФО, первенство СЗФО); 

5. Более высокое место на официальных областных соревнованиях 

(чемпионат Архангельской области). 

 

1.3.2 Оценка результатов освоения Программы  

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, 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. 

Промежуточная аттестация проводится Организацией не реже одного 

раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы.  

 

1.3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по годам и 

этапам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающиеся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «конькобежный спорт» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической 



подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этапе совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «конькобежный спорт». 

Комплексы контрольных упражнений и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблице 12. 

Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «конькобежный спорт» 

 

№ 

п/п 

Упражнени

я 

Едини

ца 

измер

ения 

Норматив 

Юноши Девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

4,7-4,5 4,4-4,2 4,1-3,9 5,0-4,8 4,7-4,5 4,4-4,2 

1.2. Бег на 60 м с 
1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

8,2-8,0 7,9-7,7 7,6-7,4 9,6-9,4 9,3-9,1 9,0-8,8 

13. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

36 40 44 15 20 25 

1.4. 

Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче

ской скамье  

(от уровня 

скамьи) 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

+11 +15 +19 +15 +20 +25 

1.5. 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

215 220 225 180 185 190 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на 2000 

м 
мин, с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

- 
11.40-

11.35 

11.34-

11.30 

11.29-

11.25 

2.2. мин, с 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 



Бег на 3000 

м 

12.50-

12.45 

12.44-

12.40 
12.39-12.35 - 

Иные спортивные нормативы 

2.3 

Техническо

е 

мастерство 

колич

ество 

раз 

Техническая и прыжковая имитация бега на коньках 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающиеся, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «конькобежный спорт» и 

включают нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки, уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисления и перевода на этапе высшего спортивного мастерства по виду 

спорта «конькобежный спорт». 

Комплексы контрольных упражнений и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблице 13. 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки. 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«конькобежный спорт» 

 

№ 

п/п 

Упражнени

я 

Едини

ца 

измер

ения 

Норматив 

юноши/ мужчины девушки/ девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

8,2-8,0 7,9-7,7 7,6-7,4 9,6-9,4 9,3-9,1 9,0-8,8 

1.2. 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа на 

полу 

колич

ество 

раз 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

36 40 44 15 20 25 

1.3. см 1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 



Наклон 

вперед из 

положения 

стоя на 

гимнастиче

ской скамье  

(от уровня 

скамьи) 

+11 +15 +19 +15 +20 +25 

1.4. 

Прыжок в 

длину с 

места 

толчком 

двумя 

ногами 

см 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

215 220 225 180 185 190 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Бег на 2000 

м 
мин, с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

- 
10.00-

09.55 

09.54-

09.50 

09.49-

09.45 

2.2. 
Бег на 3000 

м 
мин, с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

13.00-

12.55 

12.54-

12.50 
12.49-12.45 - 

2.3. 

Бег на 

роликовых 

коньках 

2000 м 

мин, с 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

5.04-5.00 4.59-4.55 4.54-4.50 5.30-5.25 
5.24.-

5.20 
5.19-5.15 

2.4. 

Десятерной 

прыжок в 

длину  

с места 

м 

1 балл 2 балла 3 балла 1 балл 2 балла 3 балла 

26-30 31-35 36-40 23-25 26-30 31-35 

Иные спортивные нормативы 

2.3 
Техническо

е 

мастерство 

колич

ество 

раз 

Техническая и прыжковая имитация бега на коньках 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

Бег на 30 м (сек.). Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой 

ровной площадке с твердым покрытием. Тест выполняется с высокого старта.  

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) участник 

бежит до линии «Финиш». На выполнения теста дается одна попытка. 

Бег на 60 м (сек.). Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой 

ровной площадке с твердым покрытием. Тест выполняется с низкого                          

или высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением 

секундомера) участник бежит до линии «Финиш». На выполнения теста дается 

одна попытка. 



Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (раз). Исходное 

положение (ИП далее) - упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 

вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры. Выполнение 

сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу, может проводиться с 

применением «контактной платформы», либо без нее. Спортсмен, сгибая руки, 

касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 см, затем, 

разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 1 с, продолжает 

выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно 

выполненных сгибаний и разгибаний рук. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи). Выполняется из ИП: стоя на полу или гимнастической 

скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на 

ширине 10 - 15 см. При выполнении испытания (теста) на гимнастической 

скамье по команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя 

пальцами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник 

максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с.  

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.). Испытуемый 

встает на контрольную линию, справа от которой лежит измерительная, не 

заступая ногами за нее. Затем толчком двух ног с взмахом рук выполняет 

прыжок в длину, стараясь приземлиться как можно дальше. Результат 

измеряется в сантиметрах, с точностью до одного сантиметра, по точке 

приземления пятками. Выполняется 3 попытки, засчитывается лучшая 

попытка. 

Бег на 2000 м 

Бег на 3000 м (сек.). Бег проводится по дорожкам стадиона или на 

любой ровной площадке с твердым покрытием. Тест выполняется с высокого 

старта.  По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) 

участник бежит до линии «Финиш». На выполнения теста дается одна 

попытка. 



Бег на роликовых коньках 2000 м. Осуществляется на ровной 

поверхности. Спортсмены по команде «На старт!» занимают места на линии 

старта и принимают исходное положение.  

Перед стартующим конькобежцем стоит задача — как можно быстрее 

развить дистанционную скорость бега. Старт состоит из стартовой позы и 

разбега. Стартовая поза - наиболее удобное исходное положение для начала 

бега с места.  

Обычно к стартовой линии встают левым боком, вполоборота к ней. У 

стартовой линии конькобежец ставит левую ногу, которой при втором шаге со 

старта он выполнит сильный толчок. Правой ногой делается короткий и очень 

быстрый первый толчок. Если конькобежец «левша», то ему надо принимать 

старт из положения правым боком к стартовой линии. 

Конькобежец должен встать на параллельные, широко расставленные 

(несколько шире плеч) коньки, сильно «свалив» полозья их на внутренние 

ребра. Левый конек надо поставить носком к самой стартовой линии, а правый 

конек — на шаг вправо, причем непосредственно перед первым шагом 

допустимо несколько развернуть его.  По команде «Марш!» спортсмен 

коротко шагает впередистоящей ногой за стартовую линию, ставя конек 

сильно развернутым наружу. 

Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с точностью 

до 0,1 секунды. 

Десятерной прыжок в длину с места. Упражнение начинается толчком 

двумя ногами со взмахом рук от контрольной линии на покрытии, 

исключающем жесткое приземление. После отталкивания, производится 10 

прыжков с ноги на ногу, приземление на две ноги. Критерием служит 

максимальный результат. 

Техническая имитация. Движение (ходьба) спортсмена в 

конькобежной посадке, как при беге на коньках. Оценивается техника 

передвижения спортсмена, способность при накоплении усталости сохранять 



правильную технику движений, а также расстояние преодолеваемое 

спортсменом без изменения техники выполнения упражнения. 

Прыжковая имитация. Проводится в спортивном зале и спортивной 

обуви. Устанавливаются два конуса. Спортсмен становится возле одного из 

конусов в посадку конькобежца на одной ноге. По команде начинает 

выполнять прыжки в сторону с приземлением в конькобежную посадку на 

другую ногу. Засчитывается правильное положение спортсмена в посадке, 

считается количество прыжков за 30 секунд. 

 

1.4 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

(СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

Программный материал для практических занятий разрабатывается 

самим тренером-преподавателем в соответствии с нормативами федерального 

стандарта по олимпийскому виду спорта легкая атлетика в зависимости от 

этапа подготовки и уровня подготовленности обучающихся. Для 

эффективного учебно-тренировочного процесса спортивной подготовки по 

олимпийскому виду спорта легкая атлетика в Организации по мере 

необходимости могут вноситься дополнения. 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на 

этапах высшего спортивного мастерства и совершенствования 

спортивного мастерства 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса:  

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающиеся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  



3) используются следующие виды планирования учебно-

тренировочного процесса:  

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 

учетом олимпийского цикла;  

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 

(в случае ее проведения) аттестации;  

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях;  

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия.  

Общая подготовленность предполагает разностороннее развитие 

физических качеств, функциональных возможностей органов и систем 

организма, слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.  

Средства спортивной тренировки – разнообразные физические 

упражнения, прямо или опосредованно влияющие на совершенствование 

мастерства обучающихся. Состав средств спортивной тренировки 

формируется с учетом особенностей конькобежного спорта. 

Средства спортивной тренировки (физические упражнения) условно 

могут быть подразделены на четыре группы: общеподготовительные, 

вспомогательные, специально-подготовительные, соревновательные. 

К общеподготовительным относятся упражнения, служащие 

всестороннему функциональному развитию организма обучающегося. 

Вспомогательные упражнения предполагают двигательные действия, 



создающие специальный фундамент для последующего совершенствования в 

той или иной спортивной деятельности. Специально-подготовительные 

упражнения занимают центральное место в системе тренировки 

обучающегося и охватывают круг средств, включающих элементы 

соревновательной деятельности, а также действия, приближенные к ним по 

форме, структуре и по характеру проявляемых качеств и деятельности 

функциональных систем организма. Соревновательные упражнения 

предполагают выполнение комплекса двигательных действий, являющихся 

предметом спортивной специализации, в соответствии с существующими 

правилами соревнований. 

Средства спортивной тренировки разделяются также по направленности 

воздействия. При этом можно выделить средства, преимущественно 

связанные с совершенствованием различных сторон подготовленности – 

технической, тактической и т.п., а также направленные на развитие отдельных 

двигательных качеств. 

Методы спортивной тренировки условно подразделяются на три группы: 

словесные, наглядные и практические. В процессе спортивной тренировки все 

эти методы применяют в различных сочетаниях. Каждый метод используют не 

стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным требованиям, 

обусловленным особенностями спортивной подготовки. При подборе методов 

необходимо следить за тем, чтобы они строго соответствовали поставленным 

задачам, общедидактическим принципам, а также специальным принципам 

спортивной тренировки, возрастным и половым особенностям спортсменов, 

их квалификации и подготовленности. 

К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, 

относятся рассказ, объяснение, лекция, беседа, анализ и обсуждение. Эти 

формы наиболее часто используют в лаконичном виде, особенно при 

подготовке обучающихся, чему способствуют специальная терминология, 

сочетание словесных методов с наглядными. Эффективность учебно-



тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования 

указаний и команд, замечаний, словесных оценок и разъяснений. 

Наглядные методы, используемые в спортивной практике, 

многообразны и в значительной степени обусловливают действенность 

процесса тренировки. К ним, прежде всего, следует отнести правильный в 

методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, 

который обычно проводит тренер-преподаватель. В спортивной практике 

широко применяются вспомогательные средства демонстрации – учебные 

фильмы, видеомагнитофонные записи, макеты игровых площадок и полей для 

демонстрации тактических схем, электронные игры. 

Практические методы условно могут быть разделены на две основные 

группы:  

1) методы, преимущественно направленные на освоение спортивной 

техники, т.е. на формирование двигательных умений и навыков;  

2) методы, преимущественно направленные на развитие двигательных 

качеств. 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП), способствующая всестороннему 

развитию физических качеств и приобретению разнообразных двигательных 

навыков, служит фундаментом для совершенствования спортивного 

мастерства.  

Физическая подготовка направлена на разностороннее воспитание 

физических способностей, которые так или иначе обуславливают успех в 

спортивной деятельности, являясь фундаментом специальной физической 

подготовки. Эта сторона подготовки имеет большое значение на начальных 

этапах спортивного совершенствования. Она должна повышать общий 

уровень функциональных возможностей организма путем воспитания 

работоспособности.  

Высокие достижения в многоборье зависят от нескольких обобщенных 

факторов, определяющих спортивную работоспособность. К числу 



важнейших относятся: высокий уровень аэробных и анаэробных 

энергетических возможностей, скоростно-силовой подготовленности и 

технического мастерства, а также фактор специфических способностей 

конькобежцев, обуславливающий эффективность работоспособности в 

непривычном положении – посадка конькобежца.  

Упражнения для развития быстроты. 

Общеразвивающие упражнения, выполняемые с максимальной 

быстротой, повторный бег с хода и со старта на дистанциях от 10 до 50 м, 

эстафетный бег и с гандикапом, спортивные игры (баскетбол, футбол на 

уменьшенном поле и т.п.), бег в гору и с горы, бег за лидером, старты из 

различных положений (спиной вперед, правым и левым боком).  

Увеличение мышечной массы. 

Задачи: повышение способности в проявлении силы, повышение 

силовой выносливости, улучшение подвижности суставов и эластичности 

мышц.  

Упражнения с отягощениями (штанга, гири, гантели, эспандер, 

амортизаторы), жим стоя и лежа, рывок, толчок, приседания, наклоны, 

повороты, выпрыгивания, упражнения с набивными мячами, метания.  

Упражнения с преодолением собственного веса и веса партнера: 

отжимание из упора лежа, подтягивание на высокой перекладине, приседания 

на одной и двух ногах, лазанье по канату, шесту, лестнице, упражнения в 

парах.  

Прыжковые упражнения: с ноги на ногу, на одной ноге и на двух, 

прыжки в сторону, назад, выпрыгивания с одной и двух ног, прыжки в длину 

с места и с разбега (одинарный, тройной, пятерной, десятерной) в высоту.  

Развитие способности проявлять силу в различных движениях. 

Задачи: развитие способности к проявлению максимальных усилий, 

развитие способности к концентрации внимания и усилия, повышение 

быстроты движений.  



Упражнения со штангой с интенсивностью 80-100%, то же с 

интенсивностью 75-80% упражнения изометрического характера, прыжковые 

упражнения с предметной нацеленностью (дотянуться до подвешенного 

предмета, вспрыгнуть на максимальную высоту, перепрыгнуть через 

препятствие, преодолеть дистанцию за минимальное время или за наименьшее 

количество шагов и т.д. с максимальной интенсивностью. Метание снарядов 

(набивной мяч, граната, ядро, камень и т.д.) весом 1-7 кг в цель, метание 

снарядов на дальность, велоезда на треке.  

Развитие общей выносливости.  

Задачи: воспитание воли к преодолению утомления, укрепление опорно-

двигательного аппарата, развитие способности к расслаблению.  

Равномерный бег при ЧСС 130-140 уд/мин до 2 ч, езда на велосипеде с 

различной скоростью, катание на лыжах, длительные походы, фартлек, 

кроссовый бег, комплексы общеразвивающих упражнений, выполняемых 

круговым методом. 

Развитие гибкости. 

Задачи: повышение эластичности мышц, связочного аппарата, 

улучшение координации движений.  

Общеразвивающие упражнения с максимальной амплитудой во всех 

направлениях и суставах (наклоны, повороты, вращения, размахивания и т.д.) 

на снарядах, с предметами и без них. Упражнения с помощью партнера: 

пассивные наклоны, отведения ног и рук максимально в передне-заднем 

направлении и в сторону, наружу, шпагаты (поперечный и продольный), мост.  

Упражнения с гимнастической палкой с изменением ширины хвата или 

со сложенной в четверо гимнастической скакалкой: наклоны, повороты 

туловища с различным положением предметов (вверху, впереди, внизу, за 

головой, за спиной), перешагивание и перепрыгивание, выкруты, круги. 

Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  

Динамические упражнения – увеличение и уменьшение амплитуды 

движения в ритмическом чередовании, комбинированные упражнения.  



Координация движений и развитие ловкости. 

 Задачи: развитие способности к проявлению взрывной силы, 

воспитание смелости и решительности, развитие гибкости, укрепление 

мускулатуры, воспитание ловкости на основе координационной сложности и 

точности движений.  

1) Разнонаправленные движения рук и ног.  

2) Акробатические упражнения.  

3) Кувырки вперед и назад, в стороны с места, разбега, с прыжка через 

препятствие.  

4) Перевороты вперед и назад, в стороны.  

5) Стойки на голове, руках, лопатках.  

6) Опорные прыжки через коня, козла, с различным расстоянием 

отнесения гимнастического мостика.  

7) Прыжки с подкидного мостика, прыжки на батуте.  

8) Упражнения на снарядах (размахивания, перевороты, подъемы и т.д.).  

Общеподготовительные упражнения. 

1) Упражнения для рук и плечевого пояса.  

Из различных исходных положений (в основной стойке, на коленях, 

сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, махи, отведение и 

приведение, рывки одновременно обеими руками и разновременно, то же во 

время ходьбы и бега. 

2) Упражнения для ног: 

- поднимание на носки;  

- сгибание ног в тазобедренных суставах;  

- приседания;  

- отведения;  

- приведения и махи ногой в переднем и заднем и боковом направлениях;  

- выпады, пружинистые покачивания в выпаде;  

- подскоки из различных исходных положений ног (вместе, на ширине 

плеч, одна впереди другой и т.п.);  



- сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах;  

- прыжки. 

3) Упражнения для шеи и туловища: 

- наклоны, вращения, повороты головы;  

- наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты 

туловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа па спине;  

- седы из положения лежа на спине;  

- смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз;  

- угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса;  

- различные сочетания этих движений.  

4) Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и 

длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 

резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).  

5) Упражнения для развития силы: 

- упражнения для преодоления собственного веса, отжимание в упоре, 

приседания на одной и двух ногах; 

- преодоление веса и сопротивления партнера;  

- переноска и перекладывание груза; 

- лазанье по канату, шесту, лестнице; 

- перетягивание каната; 

- упражнения на гимнастической стенке; 

- упражнения со штангой: толчки, выпрыгивания, приседания; 

- упражнения с набивными мячами; 

- упражнения на тренажере типа «Геркулес»; 

- борьба; 

- гребля.  

6) Упражнения для развития скоростно-силовых качеств: 

- прыжки в высоту через препятствия, планку, в длину с места; 

- многоскоки с ноги на ногу, и на двух ногах, многократные прыжки с 

ноги на ногу и на двух ногах; 



- бег и прыжки в гору и с горы, по лестнице, чехарда, бег и прыжки на 

воде, песке, снегу с предельной интенсивностью и отягощениями; 

- прыжки па коньках по прямой и повороту, бег со старта; 

- эстафета на 1/2 круга с командой 2-4 человека. 

Техническая подготовка 

Терминология: линия отталкивания, угол отталкивания, елочка следов, 

посадка, длина шага, темп шагов. Кинематическая структура техники - 

скорости и ускорения перемещения конькобежца отдельных сегментов тела в 

пространстве н времени. Динамическая структура закономерности 

приложения сил при взаимодействии звеньев тела друг с другом и внешними 

силами. Внутренние и внешние силы, действующие на конькобежца. Фазовый 

состав бега по прямой, свободное скольжение, одноопорное отталкивание, 

двухопорное отталкивание в беге по повороту, скольжение с отталкиванием 

на внешнем ребре левого конька, перенос правой ноги через левую, 

скольжение с отталкиванием на правой ноге.  

Центробежная и центростремительная силы, силы инерции.  

Стадии и этапы технического совершенствования.  

1. Создание представления о двигательном действии и формирование 

установки на обучение.  

2. Формирование первоначального действия.  

3. Формирование совершенного двигательного действия.  

4. Полное образование навыка.  

5. Достижение вариабельного навыка и его реализации.  

Общее понятие о технике, ее определение и содержание. 

Основа техники – совокупность тех звеньев и черт динамической, 

кинематической и ритмической структуры движения, безусловно 

необходимые для решения двигательной задачи.  

Определяющее звено техники – решающая часть данного способа 

выполнения движения.  



Детали техники – второстепенные особенности движения, не 

нарушающие основного механизма. Правильное использование 

индивидуальных особенностей характеризует индивидуальную технику.  

Состав двигательного действия включает в себя подготовительную, 

основную и заключительную фазы.  

Значение подготовительной фазы состоит в создании наиболее 

выгодных условий для выполнения движения в главной фазе.  

Движения в основной фазе направлены на непосредственное решение 

двигательной задачи.  

Пространственные характеристики: положение тела в пространстве 

(например – равновесие на одном коньке, которое является исходным 

положением для выполнения отталкивания, или положение головы, в беге по 

повороту).  

Траектория движения, амплитуда движения.  

Временные характеристики включают длительность шага и темп бега.  

Пространственно-временные характеристики. Основная из них – 

скорость движения.  

Динамические характеристики – силы, влияющие на движение тела 

человека, делятся на внешние и внутренние.  

Внешние: сила тяжести собственного веса, силы реакции опоры, силы 

сопротивления внешней среды (воздуха, трения, ударные действия).  

Внутренние: активные силы тяги мышц, пассивные силы опорно-

двигательного аппарата – эластичность мышц, их вязкость, предварительное 

растягивание мышц, реактивные силы – инерционные.  

Ритмические структуры – подразумевают наличие в данном движении 

акцентированных моментов и чередование различных интервалов времени.  

Ритм связывает отдельные элементы в единое целое и может 

сохраняться без изменений.  

Техника бега по прямой. 



Совершенствование техники владения коньком, умение выполнять 

движение слитно, что проявляется в их эффективной координационной 

структуре, легкости, рациональной коррекции, совершенстве чувства 

скорости, чувства льда. 

 Постоянная готовность к выполнению ускорения, с целью набора 

скорости перед входом в поворот, умение менять ритм бега на прямой для 

облегчения входа в поворот как с правой, так и с левой ноги.  

Развитие умения спортсмена к мгновенному набору максимальной 

скорости бега в любой точке беговой дорожки. Для повышения скорости бега 

по прямой необходимо увеличить мощность отталкивания, амплитуду работы 

рук, принять более низкую посадку. Уменьшение елочки следов. Амплитуда 

смещения таза. Проведение групповых забегов на различное количество 

кругов. Ускорение производится по свистку тренера, при этом каждый из 

спортсменов старается занять лидирующее положение. Суть другого варианта 

сводится к тому, что тренер перед выполнением упражнения ставит 

индивидуально каждому спортсмену задачу на ускорение, остальные 

участники забега должны подхватить ускорение п попытаться занять и 

удержать лидирующую позицию. Требование – ускорение выполняется с 

сохранением техники бега, на большой амплитуде движения, с максимальным 

усилением.  

Добиваться хорошего смещения в беге по прямой для входа в поворот, 

оптимальной работы рук, плотно ставить свободную ногу к опорной. При 

выходе из поворота левую ногу ставить на внешнее ребро.  

Техника бега по повороту. 

 Совершенствование техники бега по повороту на высокой скорости с 

использованием овала конька и его изгиба.  

С целью пробегания всего поворота скоростными шагами выполнять бег 

по повороту на высокой скорости с различным количеством шагов.  

Пробегать поворот с максимальным наклоном туловища внутрь круга 

относительно льда, при этом руки слегка касаются льда. Выполнение спирали 



с хорошим наклоном, минимальным касанием рукой льда, различным 

положением свободной ноги, выполнять упражнение до полной остановки, 

сохранять посадку и положение плеч.  

Входить в поворот от борта с условием выхода максимально близко к 

центральному маркеру, выход максимально близко к последнему маркеру.  

Войти в поворот максимально близко к первому маркеру, при этом 

располагаться как можно ближе к разметке за счет сильного наклона туловища 

в сторону центра круга, правильного положения таза и увеличения темпа бега 

на выходе из поворота.  

В беге по повороту акцентировать внимание на темпе бега и силе 

отталкивания. Таз опустить, максимально низко «прижавшись ко льду». Бедро 

левой ноги максимально наклонить к плоскости льда, не отворачивать плечи 

внутрь или наружу, смотреть прямо перед собой.  

Во время бега по повороту правой ногой отталкиваться точно в сторону 

(субъективное ощущение), после окончания отталкивания быстро, без 

задержки переносится через левую и ставится глубоко внутрь, при этом 

стараться поставить правый конек на одну линию с левым. Ведущую роль в 

этом движении играет бедро, голень и стопа немного отстают от него. 

Тактическая подготовка 

Тактика как система специальных знаний и умений направлена на 

решение задач сбора и анализа информации, принятия решения. 

Приобретение знаний о правилах соревнований, особенностях судейства 

и проведения соревнований, о своей подготовленности. Изучение соперников, 

их намерений, особенностей их подготовленности. Умение вызывать 

соперника на желаемые действия, создавать ему помехи и т.д.  

Активная тактика навязывания сопернику выгодных для себя действий.  

Пассивная тактика – заранее спланированное предоставление 

инициативы сопернику, с последующими решительными действиями.  

Принципы разработки тактического плана.  

Знать своих соперников:  



- у кого можно выиграть;  

- против кого шансов нет;  

- кто из соперников равного уровня;  

- у какой более сильной команды можно выиграть при благоприятных 

условиях.  

Как быстро стартуют соперники:  

- какой стиль бега предпочитают соперники; 

 - применяют ли ускорения во время забега; 

 - на какой отметке начинают финишировать;  

- какой тактики придерживаются соперники, особенно опасной для вас;  

- от каких соперников не следует отрываться во время бега;  

- каков лучший результат у соперника.  

Знать свою команду: 

 - уровень готовности отдельных спортсменов команды;  

- максимально возможную скорость в беге по дистанции;  

- способность к спурту;  

- стартовую скорость.  

Принципы обгона:  

- использование технической ошибки соперника во время бега;  

- учет состояния соперника (устал или нет);  

- максимальное использование собственных сильных качеств;  

- проявлять инициативу: осуществление ложных ускорений, после чего 

совершить финишный спурт;  

- быстрота мышления, ловкость, координация.  

- умение слышать и чувствовать соперника, готовящегося к обгону.  

Тактические варианты обгона:  

1. Выжидательная тактика – спортсмен занимает удобную для себя 

позицию, а в конце дистанции набирает высокую скорость, что позволяет ему 

финишировать первым или вторым.  



2. Тактика рваного, неравномерного бега: выполнение частых коротких 

ускорений с целью занятия лидирующей позиции.  

3. Лидер – занятие лидирующей позиции и удержание ее до финиша.  

4. «Ва-банк» - с первых метров дистанции спортсмен набирает 

максимально возможную скорость и старается удержать ее.  

5. «Противоход» и используя ситуацию производит вход в поворот 

первым.  

6. Обгон с заездом внутрь дорожки на прямой, заезд на левой ноге внутрь 

дорожки с последующим выходом на правой ноге на первый маркер.  

7. Обгон на входе в поворот – может выполняться в двух вариантах, 

когда спортсмен перед входом в поворот отходит на правой ноге вправо на 1-

1,5 м, старается выехать вплотную на центральный маркер, во втором варианте 

спортсмен входит в поворот вплотную к первому маркеру и старается выйти 

из поворота, как можно ближе к последнему маркеру.  

8. Обгон на выходе из поворота, когда соперник далеко отходит от 

последнего маркера, обгоняющий за счет увеличения темпа шагов, может 

произвести обгон.  

9. Обгон на повороте с наружной стороны за счет высокой скорости, 

силовой выносливости.  

10. Обгон на прямой с внутренней и внешней стороны дорожки за счет 

увеличения количества шагов на прямой.  

11.Улучшение позиции в эстафетном бете за счет изменения места 

передачи эстафеты. 

Специальная физическая подготовка 

В подготовке конькобежцев высшего спортивного мастерства широко 

применяются имитационные упражнения, бег на роликовых коньках и 

различные формы беговой подготовки. В тренировках используется около 40 

упражнений различных по форме и характеру выполнения. 

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 гантелями, 

набивными мячами, дисками от штанги, гимнастикой с партнером. 

Большая часть упражнений направлена для мышц ног, спины и 

брюшного пресса. Это различные приседания в разном темпе и ритме, 

статические упражнения - удержание веса в положении посадки, в положении 

лежа на бедрах лицом вниз и лицом вверх, на вытянутых руках (3-5 кг), 

гимнастической стенке. Упражнения для развития силы выполняются с 

околопредельным и предельным весом (с которым спортсмен может присесть 

соответственно 6-3 раза) при малом количестве повторений. 

Один из самых сложных элементов техники скоростного бега на коньках 

– бег по повороту. Для отработки поворота конькобежцы используют в своей 

подготовке шорт-трек. 

Психологическая подготовка 

Специфика конькобежного спорта, прежде всего, способствует 

формированию психической выносливости, целеустремленности, 

самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, 

воспитании воли. 

Все используемые средства психологической подготовки 

подразделяются на две основные группы: 

1) вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

2) комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические  

упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 

специальные. 



Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические 

методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 

тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: 

стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 

регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы 

человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его 

усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Поэтому развитие у 

спортсменов мотивов к высоким спортивным достижениям следует 

рассматривать как одну из важнейших сторон учебно-тренировочной работы, 

направленную на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной  

тренировки и спортивного совершенствования является формирование 

спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 

самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной,  

основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 

достижения запланированного результата. Только при глубокой 

убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь 

намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности 

у юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее 

достижение. Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели.  

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления 

и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе 

гонки, вызывает изменения в организме конькобежца, выражающиеся в 

своеобразии психической деятельности, определенной динамике психических 

процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 



В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену 

приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 

обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его личности. 

Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, 

чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью 

действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от 

них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена 

субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: 

от малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений, 

сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля 

за своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на 

моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 

связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 

состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для 

этого нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при 

ярко выраженной усталости. Проводить тренировки в любую погоду 

(оттепель, мороз, метель) на открытых для ветра катках.  

Наиболее благоприятные возможности для практического овладения 

приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление усилиями 

воли, дает участие в соревнованиях. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 

помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 

подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные 

ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые качества. 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря, 

потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и 

знать, как действовать при их появлении. 



Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 

воздействия на укрепление у юных конькобежцев уверенности в своих силах, 

которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 

возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 

оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 

проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 

достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных 

упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные 

переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

Поэтому важно, чтобы спортсмены, сомневающиеся в своих силах, 

заканчивали определенный этап тренировки с выраженными положительными 

показателями. 

Морально-эстетическое воспитание: 

- воспитание дисциплинированности и организованности; 

- развитие способности произвольно управлять своим поведением в 

аффектирующих условиях соревнований. 

Волевая подготовка: 

- преодоление пробелов в развитии волевых качеств. 

Подготовка к преодолению неожиданно возникающих препятствий: 

- развитие умения быстро овладевать собой, трезво оценивать ситуацию, 

принимать адекватные решения и реализовать их в необходимые действия. 

Совершенствование интеллектуальных качеств: 

- развитие аналитико-синтетического мышления и критичности ума; 

- развитие наблюдательности, глубины устойчивости и гибкости 

мышления; 

- развитие творческого мышления. 

Повышение помехоустойчивости при неблагоприятных внешних 

условиях соревновательной обстановки: 

- развитие интенсивности и устойчивости внимания; 



- развитие выдержки и самообладания. 

Настройка на выполнение соревновательной деятельности: 

- совершенствование приёмов идеомоторной подготовки к гонке; 

- уточнение индивидуальных особенностей настройки на соревнование. 

Саморегуляция неблагоприятных психических состояний: 

- овладение приёмами адекватной самооценки внешних проявлений 

эмоциональной напряженности, произвольного расслабления и коррекции 

психического состояния. 

Участие в соревнованиях 

Спортсмены принимают участие в официальных соревнованиях и 

других спортивных мероприятиях, проводимых в соответствии с 

индивидуальным планом спортивной подготовки. 

 Все расходы им оплачивают за счет выделенных бюджетных средств, а 

при их отсутствии за счет внебюджетных средств.  

Обязательным документом для направления спортсменов на 

соревнования является положение (регламент) о проведении спортивных 

соревнований. Документом, подтверждающим участие в соревнованиях, 

является официальный протокол соревнований, заверенный печатью 

организаторов и (или) размещенный на официальном сайте Союза 

конькобежцев России (его регионального, местного отделения). 

Учебно-тематический план указан в таблице 14. 

Таблица 14 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мину

т) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

совер

шен-

ствова

Всего на 

этапе 

совершенств

ования 

≈ 

1200 
 

 



ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

спортивного 

мастерства: 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

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. 

Профилактик

а 

травматизма. 

Перетрениров

анность/ 

недотрениров

анность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологичес

кая 

подготовка 

≈ 200 
декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегос

я как 

многокомпоне

нтный 

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 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
феврал

ь-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановите

льные 

в переходный 

период 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 



средства и 

мероприятия 

спортивной 

подготовки 

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  

высше

го 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на 

этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическо

е, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их 

роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 
сентяб

рь 

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 
октябр

ь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегос

я как 

многокомпоне

нтный 

процесс 

≈ 120 
декабр

ь 

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 

функциональн

ое 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 

Восстановите

льные 

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 

 

1.5 ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «конькобежный спорт» основаны на 

особенностях вида спорта «конькобежный спорт» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «конькобежный спорт», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 



спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки; 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

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

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «конькобежный 

спорт» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

«конькобежный спорт». 

 

1.6 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ВКЛЮЧАЮЩИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ, КАДРОВЫЕ И 

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

 

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 тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 



организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблица 15); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 16, 17); 

- обеспечение спортивной экипировкой тренерско-педагогического 

состава (таблица 18); 

- 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. 

Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 
№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

2.  Доска имитационная для конькобежного спорта штук 5 

3.  Диск балансировочный штук 3 

4.  Доска информационная штук 2 

5.  Жилет-утяжелитель штук 6 

6.  Камень двухсторонний для заточки коньков штук 3 

7.  Камень для полировки лезвий штук 3 

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



9.  Камень дополнительный для станка для выточки овала штук 1 

10.  Манжеты-утяжелители для ног пар 5 

11.  Микрометр конькобежный штук 1 

12.  Монитор сердечного ритма штук 3 

13.  Патрон для стартового пистолета штук 500 

14.  

Пистолет стартовый шумовой или электронный 

стартовый пистолет в комплекте со звуковой колонкой и 

соединительными проводами 

штук 1 

15.  Роликовая рама для конькобежного спорта  штук 12 

16.  Станок для загиба лезвий штук 1 

17.  Фишки для разметки игрового поля комплект 2 

18.  Чехлы для коньков составные с пружиной пар 12 

19.  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» 

20.  
Ключ для замены пружин на конькобежных коньках 

системы «клап» 
штук 1 

21.  Лезвия для конькобежного спорта пар 12 

22.  Маркеры для разметки конькобежной дорожки комплект 1 

23.  

Повязка эластичная нарукавная (по четыре штуки 

размеров 95х100 мм, 95х115 мм, 95х125 мм разных 

цветов) 

комплект 3 

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

25.  Ручное табло для показа времени круга штук 1 

26.  Станок для заточки лезвий для конькобежного спорта штук 3 

27.  Флажки судейские (красные и белые) комплект 1 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово 

«шорт-трек» 

28.  Велосипед спортивный штук 2 

29.  Велосипедный станок штук 2 

30.  Камера велосипедная штук 4 

31.  Ключи гаечные комбинированные комплект 2 

32.  Ключи шестигранные метрические комплект 2 

33.  Коврик гимнастический штук 5 

34.  Колесо роликовое запасное штук 40 

35.  Колокол судейский штук 1 

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

37.  Лезвия для шорт-трека пар 12 

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

39.  Лестница координационная штук 3 

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

41.  Маты безопасности  комплект 1 

42.  Мяч баскетбольный штук 2 

43.  Мяч волейбольный штук 2 

44.  Мяч футбольный штук 2 

45.  Напальчники для шорт-трека комплект 12 

46.  Нашлемники с номерами  комплект 1 

47.  Огнетушитель углекислотный штук 2 

48.  Пояс штангиста штук 3 

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



50.  Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

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

52.  
Станок для выточки овала в комплекте с шаблонами 

(лекалами) 
штук 1 

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

54.  Станок для прокатки лезвий штук 1 

55.  Стойки для крепления лезвий с измененной геометрией комплект 4 

56.  Счетчик кругов электронный штук 1 

57.  Шпатель металлический штук 2 

58.  Эспандер-лента спортивная штук 5 

Таблица 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

совершенствования  

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 
на 

обучающего

ся 
1 2 1 2 

2. 
Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 
на 

обучающего

ся 
1 2 1 2 

3. Кроссовки пар 
на 

обучающего

ся 
1 2 1 2 

4. Футболка штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

5. Футболка поло штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

6 
Шорты 

спортивные 
штук 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 

 

Таблица 17 

 
№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Шнурки для конькобежных ботинок пар 20 



Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова  

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

забег», «групповой забег 40 000 м» 

1.  Ботинки для конькобежного спорта пар 12 

2.  Защита голени  пар 12 

3.  Защита шеи  штук 12 

4.  Комбинезон для конькобежного спорта штук 12 

5.  Перчатки непрорезаемые пар 12 

6.  Шлем  штук 12 

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово  

«шорт-трек» 

1.  Ботинки для шорт-трека пар 12 

2.  Защита голени для шорт-трека пар 12 

3.  Защита шеи для шорт-трека штук 12 

4.  Защитные манжеты области лодыжек пар 12 

5.  Комбинезон для шорт-трека штук 12 

6.  Перчатки непрорезаемые для шорт-трека пар 12 

7.  Шлем для шорт-трека штук 12 

 

Таблица 18 

Спортивная экипировка для тренерско-педагогического состава 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 
Наименование 

Единица  

измерения 

Расчетная 

единица 
Количество 

Срок 

эксплуатации 

1.  Костюм спортивный 

парадный 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

2.  Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

3.  Кроссовки 
пара 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

4.  Футболка  
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 1 

5.  Футболка поло 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 1 

6.  Шорты спортивные 
штук 

на тренера-

преподавателя 
1 1 

7.  Коньки беговые 
пара 

на тренера-

преподавателя 
1 2 

 

Требования к кадровому составу Организации реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 



1) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

2) Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях этапе высшего спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

1.7  ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

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

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

2  Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 



3 Приказ Минспорта России от 16 ноября 2022 г. № 995 «Об 

утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

конькобежный спорт»; 

4 Приказ Минспорта России от 19 декабря 2022 г. № 1269 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт»; 

5 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 №999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

6 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

7 Приказ 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 в физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

8 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

9 Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н; 

10 Единая всероссийская спортивная классификация видов спорта; 



11 Правила вида спорта «конькобежный спорт»; 

12 Устав ГАУ АО «СШОР «Поморье»; 

13 Методические рекомендации «Алгоритм составление 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки на 

примере игровых видов спорта». 
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