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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
1.1. Характеристика конькобежного спорта как вида спорта и его  отличительные особенности
Конькобежный спорт (скоростной бег на коньках) - это вид спортивного упражнения, при выполнении которого конькобежец стремится в условиях соревнования преодолеть регламентированную правилами дистанцию с максимально возможной для себя скоростью. При скоростном беге используют простые и специальные (беговые) коньки.
Конькобежный спорт признан Международным Олимпийским комитетом как олимпийский вид спорта, основа которого - скоростной бег на коньках в котором необходимо как можно быстрее преодолевать определённую дистанцию на ледовом стадионе по замкнутому кругу.
Бег на коньках - это вид физического упражнения, при выполнении которого человек передвигается по ледяной поверхности на специально изготовленных приспособлениях - коньках, прикрепленных к обуви. Бег на коньках с небольшой скоростью с целью активного отдыха, укрепления здоровья, развлечения называют простым катанием. Простое катание включает в себя индивидуальное, парное и групповое передвижение, а также игры на льду. При этом применяют любые модели коньков. Простое катание, как правило, предшествует специализированным занятиям всеми видами спортивных упражнений на коньках: скоростному бегу, фигурному катанию (индивидуальное и парное), спортивным танцам на льду, играм в хоккей с шайбой и с мячом. Поэтому его относят к вспомогательным упражнениям на коньках.
Скоростной бег на коньках (конькобежный спорт) - это вид спортивного упражнения, при выполнении которого конькобежец стремится в условиях соревнования преодолеть регламентированную правилами дистанцию с максимально возможной для себя скоростью. При скоростном беге используют простые и специальные (беговые) коньки.
Соревнования и тренировки по скоростному бегу на коньках проводят на катках с размеченными замкнутыми двойными дорожками длиной 400 и 333,33 м.
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Допускается длина дорожки 250 или 125 м с одинарной разметкой.
Соревнования проводят как на отдельные дистанции, так и по многоборью, в программу которого включают 3 или 4 дистанции. По характеру соревнования делятся на личные, командные и лично-командные. Беговые коньки используются на дистанциях от 200 до 10 000 м. простые - только на дистанциях от 60 до 1500 м. Программа и характер соревнований в каждом конкретном случае определяются положением о соревновании.
Участники соревнований подразделяются на шесть возрастных групп, для каждой из которых определены соответствующие дистанции бега:
1) детская - мальчики и девочки 10-12 лет:
2) девушки и юноши младшего возраста - 13-14 лет;
3) девушки и юноши среднего возраста - 15-16 лет;
4) девушки и юноши старшего возраста - 17-18 лет;
5) юниорки и юниоры - 19-20 лет;
6) мужчины и женщины старше 20 лет.
На чемпионатах Европы и мира, олимпийских играх, чемпионатах России и других официальных международных и всероссийских соревнованиях забеги "а дистанциях проводят парами, т. е. один конькобежец стартует по/внутренней дорожке, а второй - по наружной. В процессе бега они на каждом круге меняются дорожками. Национальные спортивные организации помимо парных практикуют также групповые забеги с общего старта, командные гонки преследования и эстафеты.
Конькобежный спорт стал находить все больше поклонников среди детей и молодежи, поэтому в спортивных школах многих регионов Российской Федерации открыты и открываются отделения конькобежного спорта.
Конькобежный спорт требует специальной подготовленности спортсменов с целью преодоления физических нагрузок при пробегании спринтерских и стайерских дистанций, как на крытых конькобежных стадионах, так и на открытых катках с искусственным льдом, с использованием специфического спортивного инвентаря.    Подготовка   занимающихся    конькобежным    спортом    предполагает
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Воспитание физически крепких и здоровых спортсменов, проводится работа по формированию моральных и волевых качеств, профессиональному самоопределению. достижению уровня спортивных успехов сообразно способностям.
Основные задачи, решаемые в процессе подготовки:
-	обеспечение необходимого уровня развития двигательных качеств,
возможностей функциональных систем организма, несущих основную нагрузку в
конькобежном спорте;
· совершенствование техники и тактики конькобежного спорта:
· обеспечение необходимого уровня специальной психологической подготовленности;
· приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых в успешной тренировочной и соревновательной деятельности;

· комплексное совершенствование и проявление в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности спортсмена;
· подготовка спортсменов высокой квалификации - резерва в сборные команды России по конькобежному спорту;
· профилактика проявлений асоциального поведения среди занимающихся;
· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Рабочая программа включает нормативную и методическую части и содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и осуществлению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки конькобежцев.
Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства конькобежцев, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и тренировки юных конькобежцев,    результаты    научных    исследований    по    юношескому    спорту,
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практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии.
Структура программы предусматривает цели и задачи, программный материал по разделам подготовки (теоретической, физической, технической) и по годам обучения, средства и формы подготовки.
Нормативная часть учебной программы включает:
· режим тренировочной работы и наполняемость групп по этапам подготовки;
· примерный план тренировочных занятий;
· соотношение средств общей, специальной физической подготовки и специальной подготовки;
· показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле;
· требования к квалификации спортсменов, допускаемых к соревнованиям;
· контрольно-переводные нормативы;.
Структура методической части программы включает: основной программный материал по разделам подготовки конькобежцев, его распределение по годам спортивной подготовки и в годичном цикле; организацию и проведение педагогического и медицинского контроля; примерные недельные микроциклы по годам на тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования.
Программа спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт, составлена для всех участников образовательного процесса (дети, родители (законные представители) и обязательна для исполнения.
Обучение осуществляется в спортивных группах, наполняемость которых регламентируется требованиями этапа подготовки, правилами техники безопасности и санитарно-гигиеническими нормами.
Основными формами тренировочного процесса являются:
· групповые тренировочные занятия;
· теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной' тематике и др.);
· контрольные испытания;






                                                       
                                                             10
· контрольные соревнования. Дополнительные формы тренировочного процесса:
· тренировочные сборы;
· показательные выступления;

· участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.).
· формы промежуточной аттестация занимающихся:
· прохождение практических контрольных испытаний по общей и специальной физической подготовке;
· участие в соревнованиях различного уровня.
Спортсменам, не прошедшим промежуточной аттестации, предоставляется возможность продолжить  освоение спортивной программы   повторно в группе того же года , но не более одного раза.
1.2. Специфика организации тренировочного процесса
Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из основных звеньев, определяющих эффективность подготовки юных спортсменов, так как тренировочные воздействия формируют необходимый уровень физической и функциональной подготовленности. Как известно, физическая подготовка конькобежцев условно делится на общую и специальную.
Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и обще-развивающие упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для основных групп мышц и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно в течение всего годичного цикла. Общеразвивающие упражнения включают упражнения на гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний, занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства' их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается.
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Специальная скоростно-силовая нагрузка оказывает благоприятное влияние на опорно-двигательный аппарат конькобежцев, интенсифицирует его приспособление к продолжительной циклической работе, что способствует повышению эффективности и экономичности техники движений в соревновательной деятельности. Спортивный результат определяется умением сохранить оптимальную длину и частоту шагов на протяжении всей дистанции. Основу результативности спортсмена во многом определяют силовые качества. Уровень силовых способностей зависит от структуры мышечной ткани, площади физиологического поперечника мышц; совершенства нервной регуляции; степени внутримышечной и межмышечной координации; эффективности энергообеспечения работы; развития скоростных качеств и гибкости.
Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового потенциала без нарушения координационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и должна сопровождаться развитием гибкости. Это - важный фактор, обеспечивающий рост спортивного мастерства. Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для дальнейшего совершенствования технической подготовленности конькобежцев. Такая подготовка начинается сразу же по окончании переходного периода и ведется параллельно с совершенствованием техники и постепенным повышением общего объема тренировочных нагрузок. Этот этап в зависимости от структуры годичного цикла может продолжаться от 2 до 6 недель, и по его окончании следует переходить к целенаправленному повышению уровня подготовленности за счет специфических средств. В дальнейшем средства силовой подготовки и развития гибкости применяются систематически на протяжении всего годичного цикла и способствуют более эффективному решению комплексных задач.
Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетнем тренировочном процессе характеризуется значительным приростом объемов, выполненных конькобежцами от этапа начальной спортивной специализации до этапа высшего спортивного мастерства.
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Тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования целесообразно делить на различные по интенсивности упражнения, выполняемые в аэробном, смешанном и анаэробном режимах. Тренировочные нагрузки в этих зонах имеют свои биохимические, физиологические и педагогические особенности и зависят от длины и скорости преодоления дистанции. Границей между аэробной и смешанной зонами нагрузки является порог анаэробного обмена. Границей между смешанной и анаэробной ионами нагрузки в беге считается критическая скорость (КС), при которой организм конькобежца выходит на уровень максимального потребления кислорода. С увеличением возраста КС растет, а ЧСС снижается, что характеризует успешность тренировочного процесса.
В группах начальной подготовки соревнования можно проводить на простых или беговых коньках по упрощенным правилам, на 1-2 дистанции. Участники обычно бегут парами. Школьные соревнования можно проводить в следующих вариантах:
· бег с преследованием. Два участника стартуют с противоположных сторон дорожки (круга) и стараются догнать друг друга. Побеждает тот. кто догонит соперника или первым пересечет свою линию финиша. Длина дистанции (кол-во кругов) выбирается в зависимости от возраста и подготовки участников.
· бег с выбыванием. Групповой старт 4-5 участников на определенное кол-во кругов или дистанцию с промежуточным финишем после каждого круга. Участник. пересекший линию промежуточного финиша последним, выбывает из соревнований в данном забеге. Число промежуточных финишей подбирается так, чтобы борьбу на основном финише вели не более 3 спортсменов.
-	бег на 50, 60, 100 м.,  1, 2, 3 и т.д. кругов с определением победителя.
Победители забегов встречаются в финальном забеге. 
- Эстафетный бег. Старт дается одновременно двум участникам из разных команд. В районе старта размечается коридор 20м, где проходит передача эстафеты. Участник первого этапа, заехав в коридор, дает возможность стартовать участнику второго этапа, которому для набора скорости необходимы эти 20м.                                  
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 1.3. Структура системы многолетней  подготовки (этапы, уровни, ступени)
Современная система подготовки спортсменов конькобежного спорта сформировалась в процессе длительного развития теории вида спорта и применения ее на практике. Она представляет собой совокупность методических основ, организационных форм и условий тренировочно-соревновательного процесса, оптимально взаимодействующих между собой на основе определенных принципов и обеспечивающих наилучшую степень готовности спортсмена к высоким спортивным достижениям.
Система спортивной подготовки по конькобежному спорту- это единая организационная структура, обеспечивающая:
· преемственность задач, средств, методов и форм подготовки спортсменов всех возрастных групп;
· оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности;
-	рост объема средств общей и специальной физической подготовки,
соотношение между которыми постоянно изменяется;
· строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок;
· одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.
Основными наиболее важными компонентами системы спортивной подготовки являются:
1) система отбора и спортивной ориентации;
2) система спортивной тренировки;
3) система соревнований;
4)	система факторов, повышающих эффективность тренировочной и
соревновательной деятельности:
-	подготовка кадров;
· научно-методическое и информационное обеспечение;
· медицинское и медико-биологическое сопровождение;
· материально-техническое обеспечение;
· финансирование;
· организационно-управленческие факторы;
· факторы внешней среды.
Каждый компонент системы спортивной подготовки имеет свое функциональное назначение и одновременно подчинен общим закономерностям устройства, ее функционирования и развития.
Система отбора и спортивной ориентации - это комплекс организационно-
методических	мероприятий	педагогического,	медико-биологического,
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психологического и социального характера, позволяющих определить высокую
степень предрасположенности (одаренности) ребенка, подростка, юноши к занятиям
конькобежным спортом. В современном спорте, характеризующемся постоянно
усиливающейся конкуренцией и непрерывным ростом результатов, особенно важно
выявить спортсменов, обладающих необходимыми морфофункциональными
данными и синтезом физических, психических и интеллектуальных способностей,
находящихся на исключительно высоком уровне развития. Главное требование,
предъявляемое к системе отбора, состоит в том, что она должна быть органическим
компонентом системы многолетней подготовки, так как способности могут быть
выявлены только в процессе тренировки и воспитания и являются следствием
сложного диалектического единства — врожденного и приобретенного,
биологического и социального.
Тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового. материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий.
В процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую,   техническую,   тактическую   и   психическую   подготовленность,   
а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей.
Спортивные соревнования, являясь специфической формой деятельности в спорте, определяют цели и направленность подготовки, а также используются как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности занимающихся.
С учетом спортивной и экономической целесообразности, условий проведения, традиций, специфических особенностей сформирована система соревнований, которые, как правило, имеют преемственность на мировом, национальном, региональном и местном уровнях. Однако в определенных случаях отдельные соревнования выходят за рамки системы подготовки спортсменов, так как являются итогом этой подготовки в многолетнем или годичном цикле. К таким соревнованиям относятся олимпийские и паралимпийские игры, чемпионаты мира и 
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Европы, а для менее квалифицированных спортсменов главные целевые соревнования - чемпионаты  России, регионов и т.д.
Функции системы спортивных соревнований очень широки и многообразны. Система соревнований является важнейшим универсальным механизмом управления совершенствованием мастерства спортсменов. Она во многом определяет содержание, направленность и структуру тренировочного процесса: выступает в качестве необходимого инструмента контроля; оказывает значительное воздействие на развитие конькобежного спорта; позволяет оперативно организовать взаимодействие мировой и отечественной системы спортивной подготовки;                                                    
способствует развитию популярности спорта; активно воздействует на формирование мотивационного механизма. В то же время эффективность функционирования системы соревнований, то есть достижение запланированных спортивных результатов в определенных стартах и в нужные сроки, обеспечивается эффективной системой тренировки.
Результативность процесса подготовки спортсменов обеспечивается уровнем профессиональной квалификации кадров, наличием талантливых спортсменов и тренеров, научным потенциалом специалистов, способных предлагать эффективные
технологии и методики в тех направлениях, которые являются наиболее перспективными для дальнейшего роста спортивных результатов. Своевременное внедрение в практику достижений научно-технического прогресса является одним из решающих факторов результативности подготовки спортсменов. В тренировочном и соревновательном процессах должна применяться диагностическая, измерительная, вычислительная техника, аудио- и видеоаппаратура и т.д. Следует отметить, что развитие спортивной науки, внедрение в спорт достижений мирового научно-технического прогресса способствует привлечению к комплексному научному, медико-биологическому и информационному обеспечению подготовки спортсменов специалистов различного профиля - педагогов, врачей, биологов, физиологов, биомехаников, биохимиков, социологов, инженеров, математиков и др.
Эффективная подготовка спортсменов невозможна без соответствующей материально-технической базы, инвентаря, оборудования и спортивной 
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экипировки. Использование новейших (более совершенных) образцов спортивных изделий способствует изменению спортивной техники, совершенствованию методов тренировки, сохранению здоровья спортсменов, ускоряет рост спортивных результатов.
Функционирование системы спортивной подготовки нельзя строить в отрыве                                                                                                     
от социальных, экономических, демографических условий и природной среды. Особенно сильно на эффективность тренировочной и соревновательной деятельности влияют такие факторы внешней среды, как высота над уровнем моря, температура, влажность окружающей среды, изменение часового пояса. Они могут способствовать как повышению спортивной работоспособности, так и ее значительному снижению.
Реализация программы спортивной подготовки и достижение поставленных задач напрямую зависит от организации системы управления процессом спортивной подготовки. Системность управления- определяется соподчиненностью и скоординированностью решаемых на каждом этапе подготовки специфических задач.   Комплексность   проявляется   также   в   том,  что   в   системе   управления присутствуют различные компоненты - биологические, социально-экономические, материально-технические, информационные и др.
 Система спортивной подготовки состоит из планомерного многолетнего непрерывного прохождения спортсменом следующих этапов:
· этапа начальной подготовки (далее также - НП);
· тренировочного этапа, или этапа спортивной специализации (далее также - ТЭ);
· этапа совершенствования спортивного мастерства (далее также - ССМ); 
· этапа высшего спортивного мастерства (далее также ВСМ);
Этапы спортивной подготовки разбиваются на периоды и года:
· этап НП: первый год подготовки; свыше первого года подготовки (второй год подготовки, третий год подготовки);
· этап ТЭ: период начальной специализации (первый и второй года подготовки); период углубленной специализации (третий, четвертый и пятый года подготовки);
· этап ССМ: весь период (первый, второй и третий года подготовки).
· этап ВСМ: весь период.
Если на одном из этапов результаты прохождения спортивной подготовки не 
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соответствуют требованиям. установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по конькобежному спорту, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается.
Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач:
1)	на этапе начальной подготовки:
-	укрепление здоровья и всестороннее развитие физических качеств                                                    
занимающихся;
-	овладение основами техники и тактики;
-	выявление задатков и способностей детей и отбор перспективных юных
спортсменов;
· привитие устойчивого интереса к занятиям;
· воспитание черт спортивного характера;
2)	на тренировочном этапе:
· дальнейшее   улучшение   состояния   здоровья   и   физического   развития занимающихся;
· повышение    уровня    разносторонней    физической    и    функциональной подготовленности;
-	дальнейшее углубленное овладение и совершенствование техники и тактики;
-	приобретение  и  накопление  соревновательного  опыта  путем  участия  в соревнованиях;
-	достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей
и требований Программы;
· профилактика вредных привычек и правонарушений;
 3) на этапе совершенствования спортивного мастерства:
· совершенствование техники и тактики;                                               
· развитие специальных физических качеств;
· освоение повышенных тренировочных нагрузок;
· дальнейшее приобретение соревновательного опыта;
-	достижение высоких спортивных результатов на официальных спортивных
 соревнованиях различного уровня;
4) на этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

                                


                                                               18
 2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
 2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки.
Нормативная часть программы содержит основные требования по возрасту, наполняемости групп (человек), продолжительности занятий конькобежным спортом на этапах подготовки. Программа содержит разделы, в которых освещен материал по видам подготовки (теоретической, физической, технической, психологической), средства и формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений, восстановительные мероприятия.
Программа      обеспечивает      строгую      последовательность      подготовки спортсменов высокого класса на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
В основу многолетней подготовки конькобежцев положены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:
1. Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и воспитательных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).
2. Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.
3. Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определённой  задачи.                                                                
Важным вопросом планирования тренировочного процесса является распределение программного материала в годичном цикле и его детализация по недельным циклам как основным структурным блокам планирования. Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, в зависимости от конкретных обстоятельств может изменяться. На это влияют такие факторы, как наличие материальной базы, возможность проведения тренировочных сборов и соревнований, климатические условия, период наличия льда на катках и т.п. Однако при этом должна сохраняться общая направленность 
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тренировочного процесса, предполагающее постепенное увеличение удельного веса тренировочных нагрузок на специальную физическую и технико-тактическую подготовку к началу соревновательного периода.
В многолетнем тренировочном процессе следует учитывать возрастные особенности развития организма, в частности такие закономерности, как не одновременное (гетерохромное) развитие физических качеств и функций организма.
Для возрастного периода подготовки конькобежцев от 9 до 17 лет выявлено, что различные органы и системы организма формируются и созревают неравномерно. Развитие различных систем в онтогенезе следует рассматривать в связи с общими закономерностями становления организма, выраженными в последовательной смене фаз, этапов и периодов развития в целом.
     
 Исследование онтогенеза привело к выявлению динамики в возрастных зонах и           особенностей морфофункциональных изменений организма в пределах различных периодов. Определено, в частности, что различные органы и системы организма формируются, созревают, развиваются на протяжении рассматриваемого периода неравномерно.
Тренировочный этап охватывает возраст 12-15 лет. Этот возраст характеризуется максимальными темпами роста длины тела, одновременно с резким увеличением общей массы мышц возрастает и их сила, особенно в 13-14 лет. К 14-15 годам мышцы по своим свойствам мало отличаются от мышц взрослых людей. В основном завершается развитие иннервации мышц, что делает возможным длительное выполнение тонко дифференцированных движений.  В  этот период                 заканчивается возрастное развитие координации движений, повышается способность к выполнению как интенсивных кратковременных нагрузок, так и продолжительной работы. Аэробные возможности увеличиваются в большей степени, чем анаэробные.
Возраст 16-18 лет приходится на этап спортивного совершенствования. В этом возрасте практически завершается не только рост, но и окостенение длинных костей, костей стоп и кисти, заканчивается срастание тазовых костей. Данный 
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возраст характеризуется значительным нарастанием мышечной ткани и приростом мышечной силы.
Основываясь на обобщении приведенных данных, можно выделить примерные возрастные границы на период обучения на тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования.
Сенситивные периоды имеют значительные индивидуальные колебания. связанные с наступлением биологической зрелости. Наибольший прирост всех качеств происходит в пубертатный период в возрасте 12-15 лет у мальчиков и 11-13 лет у девочек. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения юных конькобежцев определяется с учетом сенситивных периодов морфофункционального развития и роста физических качеств. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии обшей и специальной выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств.
Учет особенностей развития физических качеств и уровня физической подготовленности позволяет правильно решать вопросы выбора средств и методов тренировки, нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок, определения индивидуальных показателей по физической подготовленности в многолетнем тренировочном процессе юных конькобежцев                                                          	            	                                                                                                                      Таблица №1
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительнос ть этапов (в годах)
	Минимальный
возраст для
зачисления в
группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	9
	10-15

	Тренировочный этап (этап спортивной
специализации)
	5
	12
	6-12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	13
	2-6

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	15
	1-4
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2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт
Таблица №2 Тренировочный процесс  включает в себя несколько видов спортивной подготовки
по конькобежному спорту.

	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	

	Этап начальной подготовки
	Тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)
	Этап
совершенствова
ния
спортивного
мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	

	1 год
	Свыше года
	До двух
лет
	Свыше
двух лет
	

	


	Общая физическая подготовка (%)
	47-61
	39-51
	38-44
	32-42
	22-28
	11-15

	Специальная физическая подготовка (%)
	18-24
	27 - 35
	26-33
	32-42
	39-51
	46-60

	Техническая подготовка
	17-21
	17-21
	19-23
	17-21
	17-23
	18-24

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	
	
	5-7
	5-7
	11 - 13
	10-14

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	0,5- 1
	1 -3
	3-4
	5-6
	6-7
	7-9


                                                                              I                                                                               
2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта
конькобежный спорт
                                                                                                                                        Таблица №3                                                                                                                                 

	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки
	

	

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

	

	До
года
	Свыше года
	До
двух
лет
	Свыше двух лет
	

	


	Контрольные
	2-3
	3-6
	6-8
	9- 10
	10- 12
	  9 -10

	Отборочные
	-
	2-3
	4-5
	5-6
	6-8
	  6 - 8

	Основные
	-
	-
	2-3
	3-4
	5-6
	 12 - 14
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2.4. Режимы тренировочной работы.
Основные требования по возрасту, численному составу занимающихся, объему тренировочной работы, по технико-тактической и физической подготовке.
На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На этом этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап.
Тренировочный этап. Коллектив спортсменов формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых юношей и девушек, прошедших необходимую подготовку не менее 1 года и более и выполнивших примерные нормативы по общей и специальной физической подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных    нормативов    по    общей    и    специальной    физической подготовке. Из спортсменов, выполнивших первый спортивный разряд или разряд кандидата в мастера спорта, формируются группы спортивного совершенствования. Из спортсменов, выполнивших норматив мастера спорта, формируются  группы высшего спортивного мастерства.
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2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим  спортивную подготовку. 
Медицинский осмотр (обследования) для допуска к занятиям физической культурой и к участию в массовых спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических учреждениях, в МБУ  КСШОР №1, врачебно-физкультурных диспансерах на основании результатов медицинских обследований.                                                     
Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о допуске к занятиям спортом и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется врачами спортивной школы,  врачебно-физкультурным диспансером  на основании результатов этапных (периодических) и углубленных медицинских обследований, проведенных в рамках оказания медицинской помощи при проведении тренировочных мероприятий.
Начинающему конькобежцу следует перед выходом на лед, надев коньки, проделать дома на полу или на несильно утоптанном снегу ряд упражнений: научиться уверенно ходить, балансировать попеременно на одном коньке, стоя прямо и «сваливая» коньки на сторону, приседать, имитировать шаг на льду. Овладение этими видами упражнений займет несколько дней, зато очень облегчит первые шаги на ледяной дорожке, предупредит растяжение связок голеностопного сустава, которое может возникнуть у неосторожных новичков. Для начинающего годны все виды коньков, кроме беговых (из-за трудности поворотов) и фигурных (из-за малой устойчивости). Первые шаги на льду можно делать, держась за спинку кресла-саней или катаясь вместе с хорошим конькобежцем. Продолжительность пребывания на ледяной дорожке зависит от самочувствия катающегося, температуры воздуха и силы ветра: в холодную погоду приходится гораздо энергичнее двигаться, чтобы не мерзнуть, следовательно, и утомление наступает скорее. Начинающим рекомендуется кататься не более 20-30 минут с перерывами. Обычно у новичков  прежде всего устают ноги, появляется скованность движений. В этих случаях хорошо отдыхать в раздевалке, приподняв и вытянув ноги. Если на следующий день после первого выхода на лед у вас возникнут боли в ногах, не прекращайте регулярных занятий. Средство от таких мышечных болей - активные движения, теплая общая или местная ванна и массаж в теплой воде. Лучше всего 
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кататься при температуре от 4 до 11 градусов мороза. При низкой температуре воздуха кожу лица следует смазать жирным кремом. Во избежание охлаждения не отдыхайте на льду, а идите в раздевалку. Чтобы не мерзли ноги, ботинки положите войлочную стельку или слой газетной бумаги. Ведь бумага прекрасный теплоизолирующий материал. Шнуровать ботинки в носке нужно слабо, а на подъеме - туго. Низ брюк следует    подколоть,	чтобы	не	зацепиться	за	него	коньками.
 При катании старайтесь дышать только через нос, так как, проходя через носовые       ходы, холодный воздух согревается. Кроме того, раздражение холодным воздухом нервных окончаний слизистой оболочки носа рефлекторным путем вызывает углубление дыхания, улучшает окислительно-восстановительные процессы в организме. Глубокое дыхание усиливает присасывающее действие грудной клетки, облегчая  кровенаполнение  сердца  и  улучшая,  таким  образом,   кровообращение.
В возрасте 13 - 15 лет начинается фаза базовой специализированной тренировки. На этом этапе, на протяжении двух - трех лет проводится углубленная специализация, затем в возрасте 16-18 лет конькобежцев приучают к большим тренировочным нагрузкам.
Цели этапа: дальнейшее совершенствование общей физической подготовки и создание фундамента специальной подготовленности конькобежца. Задачи этапа: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие, развитие быстроты, силы, гибкости, ловкости и выносливости конькобежца: совершенствование в технике бега на коньках и тактической подготовленности, воспитание интеллекта и морально-волевых качеств.
Изучив основные анатомо-физиологические и психологические особенности конькобежцев 13 -15 лет, наблюдается некоторая угловатость и неловкость движений - это результат неравномерного развития мускулатуры и кости, не пропорционального роста туловища и конечностей. Если в возрасте 13-14 лет наблюдается увеличение размеров и подвижности грудной клетки, то в 15 - 17 лет возрастает преимущественно и её подвижность. Наибольший ежегодный прирост силы сжатия правой кисти мальчиков приходится на период 14-17 лет (особенно 15 -17), у девочек около 12 лет.
В возрасте  12-15 лет происходит интенсивное развитие массы мышц рук, спины, плечевого пояса, ног, сопровождающаяся ростом мышечной силы. 
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В14-16 лет в основном заканчивается половое созревание. Завершается процесс окостенения и формирования скелета. Масса мышц продолжает увеличиваться и совершенствоваться функционально.
Необходимо учитывать различия строения и функций мышц в период полового  созревания у мальчиков и девочек. Половые различия состоят не только в большом приросте у мальчиков веса мышц относительно общего веса тела, но и более успешном развитии у них силы мышц, быстроты и координации движений. У девочек легче вырабатываются мягкие, плавные движения: и лучше даются упражнения на гибкость.
Частота сердечных сокращений, а в покое в 13 -14 лет - 75 - 72 ударов в минуту, 15-16 лет - 69 - 67 ударов в минуту. Максимальная частота сердечных сокращений при занятиях физическими упражнениями наблюдаются уже в 13-14                                             
лет. С возрастом число сердечных сокращений в одну минуту уменьшается. Замедление пульса в покое с возрастом рассматривается как косвенный показатель растущей выносливости. Сопровождается оно увеличением систолического объёма крови. Относительный объём крови в организме человека с возрастом уменьшается. У подростков 14 лет относительный объём крови составляет 9% веса тела, у взрослых - 8%. Кровеносное давление в 13-14 лет равно 150/60 мм рт. ст., в 15-16 лет - 110/65 мм рт. ст.
В процессе полового созревания сердце у занимающихся растет более интенсивно, чем в другие периоды. Развитие организма протекает на столько бурно, что рост сердца не поспевает за увеличением массы всего тела. Сердце подростка с недостаточными с недостаточно мощными стенками с трудом перегоняет большое количество крови по сосудам. Кровеносное давление в этом возрасте бывает повышено порой до 13/60 мм рт. ст. и более т.е. возможна так называемая юношеская гипертония. Это не патологическое, а возрастное явление. Вызвано оно перестройкой нервно - гуморальной регуляции в период полового созревания.
Правильное использование физических упражнений благоприятно сказывается на сердечно - сосудистой системе подростков. Постепенная тренировка воздействуют на мышечные волокна сердца, улучшая эластические и сократительные свойства мышцы. Сердечная мышца становится более мощной, а 
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пульс замедляется.
В период полового созревания особенно интенсивно изменяется форма грудной клетки. Одновременно меняется и тип дыхания. У мальчиков появляется брюшной тип дыхания, при котором во время вдоха увеличение грудной полости происходит главным образом за счет опускания диафрагмы. Частота дыхания в покое в 14-15 лет составляет 20 в одну минуту. Постоянные занятия физическими упражнениями приводят к увеличению подвижности грудной клетки, укреплению дыхательных мышц, к  увеличению экскурсии диафрагмы, что, в свою очередь, весьма благоприятно сказывается на росте показателей жизненной емкости легких. Спирометрия девочек, занимающихся спортом в 13 лет, равна 2672 см\ в 14 лет -2964 см", в 15 лет в среднем ЗОЮ см".
Увеличивается глубина дыхания и минутный объем дыхания (легочная                                                    
вентиляция). Максимальная легочная вентиляция также с возрастом возрастает от 64 от 161 литра в минуту. Это касается и максимального потребления кислорода: в 13 лет оно равно 2,50 л/мин, в 14 лет - 3,55, в 15 лет - 3,93 л/мин. Однако приведенные величины индивидуальны, например, у некоторых пятнадцатилетних конькобежцев эти величины достигали 4,9 л/мин. Наибольший рост МПК отмечается с 13 до 14 и с 15 до 16 лет.
Если в младшем школьном возрасте происходит совершенствование функций коры больших полушарий, увеличивается сила и подвижность нервных процессов, нарастает внутреннее торможение, то в период полового созревания на функции коры больших полушарий, значительное влияние оказывает изменение деятельности                                                
желез внутренней секреции. Под воздействием нового, необычного для организма ребенка фактора - половых гормонов возбудимость центральной нервной системы резко повышается, нарушается равновесие между процессами торможения и возбуждения (преобладают процессы возбуждения). Вновь начинается бурная перестройка двигательного аппарата, внешне проявляемая в неловких и угловатых движениях. В результате снижения работоспособности нервных клеток у подростков наступает быстрая утомляемость. Однако уже к 15 годам усиливаются процессы внутреннего торможения, совершенствуются взаимоотношения процессов возбуждения и торможения. Движения становятся более координированными. 
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экономичными. У подростков период восстановления после нагрузок более длительный, чем у взрослых. Аналогичным образом увеличивается и время предстартового состояния.
Повышенная возбудимость нервной системы вызывает функциональную неустойчивость, внезапные смены эмоционального состояния и быстрая утомляемость. Подросток склонен переоценивать свои силы. Он с увлечением занимается спортом, не думая о перегрузках. Особенность педагога - во время предостеречь ребенка от ошибок, от переоценки своих сил. Осознание своего физического развития вызывает у них     желание "порисоваться". Особенно внимательным надо быть к изменениям самочувствия у девушек при возможных функциональных отклонениях в период менструального цикла. В начале периода полового созревания у юноши или девушки может резко снизится работоспособность. Чаще это бывает у тех спортсменов, у которых наблюдается быстрый рост костей скелета.
                                                                                                                                                                                                                                                                                        2.6. Предельные тренировочные нагрузки.
Предельные тренировочные нагрузки на каждом этапе подготовки указаны в таблице №5
                                                                                                                            Таблица №4            

	Этапный норматив

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

	
	До
года
	Свыше-
года
	До двух 
лет
	Свыше     двух
лет
	
	

	Количество часов в неделю
	     6
	       9
	       14
	       20
	        28
	         32

	Количество тренировок в неделю
	     3-4
	    3-5
	      7-8
	      9-12
	        9-14
	        9-14

	Общее количество часов в год
	     312
	     468
	       728
	       1040
	        1456
	       1664

	Общее количество тренировок в год
	  156-   
  208
	     156-
     260
	 364 - 416
	468 - 624
	 468 - 728
	   468 - 728
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 2.7. Минимальный и предельный объем соревновательной  деятельности.
                                                                                                                   Таблица №5
	Этапы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего мастерства

	Годы подготовки
	1  -  3 
	1  -  2
	3  -  5
	     1  -  3
	    

	Количество соревнований
	20  -  22
	23  -  25
	26  -  28
	     34  -38
	  39  - 42

	Количество стартов
	 30  -  32 
	40  -  52
	 56  -  62
	     72  -  80
	 82  -  84


2.8.Требования к количественному и качественному составу групп подготовки                                        	                                                                                                                 Таблица№6
	Этапы спортивной  подготовки
	Наполняемость групп (человек)
	Наличие спортивного разряда 

	Этап начальной подготовки
	         10-15
	 Контрольно-перводные нормативы
             3 юн.

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	
          6-12
	
      2юн – 2разряд
      

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	         2 - 6
	Кандидат в мастера спорта

	Этап высшего спортивного мастерства
	         1 - 4
	Мастер спорта России
Мастер спорта международного класса


2.9 Объем индивидуальной спортивной подготовки. 
При составлении индивидуальных перспективных планов корректируется уровень достижений спортсмена и направление тренировочного процесса по годам, выполнение разрядных норм спортивной классификации и планы участия в соревнованиях по годам.    Годовой учебный план-график тренировочных занятий составляется с учетом требований программы и учебного плана  
                                                               29
каждой группы и для  отдельных спортсменов старших разрядов. Индивидуальный план тренировки на месяц предусматривает:
1) задания по общей и специальной физической подготовке;                                                                
2) задания по совершенствованию техники и тактики тренируемых видов;
3) рекомендации по устранению имеющих недостатков;
4) контрольные упражнения и сроки их выполнения;
5) участие в соревнованиях и уровень намечаемых достижений.
Календарь спортивных соревнований составляется старшим тренером, обсуждается на тренерском совете и утверждается директором.    
Расписание учебных занятий составляется старшим тренером, заместителем директора по учебной части и утверждается директором КСШОР.                                                                                                   
Круглогодичный цикл тренировочной работы спортсменами, находящимися на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства, можно условно поделить на три  периода:  подготовительный, соревновательный и переходный. Это вызвано тем, что решение основной задачи тренировочного года – достижение наивысшего уровня готовности спортсмена к важнейшим соревнованиям года, проходит через три фазы развития спортивной формы.  В их основе лежат биологические  закономерности  динамики спортивной формы: приобретения ее в подготовительном периоде, стабилизации в соревновательном, и снижения в переходном.
2.10. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам по виду спорта конькобежный спорт. 
Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных дисциплинах вида спорта конькобежный спорт учитываются при:
-	составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа
(этапа спортивной специализации);
-	составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий                                                              
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.  
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             Примерный план на 52 недели тренировочных занятий
                                                                                                       Таблица № 8
	№ п/п
	Виды подготовки
	                                             Этапы подготовки

	

	

	НП
	Т
	СС
	ВСМ

	

	

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

	1.
	Общая физическая подготовка
	189
	234
	234
	270
	263
	352
	352
	340
	362
	330
	319
	199

	2.
	Специальная физическая подготовка
	56
	72
	72
	187
	190
	334
	332
	342
	652
	652
	652
	876

	3
	Техническая  подготовка
	52
	92
	92
	165
	165
	208
	208
	208
	261
	290
	290
	332

	4.
	Тактическая, теоретическая и психологическая  подготовка 
	10
	30
	30
	48
	50
	72
	72
	72
	 80
	83
	85
	121

	5.
	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика
	  5
	40
	40
	58
	60
	74
	76
	78
	 101
	101
	110
	136

	
	Общее количество часов
	312
	468
	468
	728
	728
	1040
	1040
	1040
	1456
	1456
	1456
	1664


  Примечание: годовой объем тренировочной работы, начиная с тренировочного этапа, может быть сокращен  не более, чем на 25%.                      
 Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
· работа по индивидуальным планам;
· тренировочные сборы;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирование и контроль.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на                                                    
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.                                                           
Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства 
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и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта конькобежный спорт допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (Приложение № 1).
Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта конькобежный спорт определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
С учетом специфики вида спорта конькобежный спорт определяются следующие особенности спортивной подготовки:
-	комплектование    групп    спортивной    подготовки, а  также    планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с тендерными и возрастными особенностями развития;
- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта конькобежный спорт осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.                                                                                                                                                               2.11. Структура годичного цикла. 
Годичный цикл в конькобежном спорте состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного.
Подготовительный период ( период фундаментальной подготовки) подразделяется на 
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два этапа:
1) Подготовительный этап (базовый)
Основная задача этого периода – повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений. Изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило 1,5 – 2 месяца (6 – 9 недель). Этот этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый мезоцикл (длительностью  2-3 недельных микроцикла) – втягивающий  - тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл     (длительностью 3 – 6 недельных микроциклов) – (базовый) – направлен на рещение главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами. Процентное соотношение средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа начальной подготовки как 80/20%, для тренировочного этапа (этап спортивной специализации) – 60/40%.
2) Специальный подготовительный этап
На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объемы нагрузки, направленные на совершенствование физической подготовленности, повышает интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность этапа 2 – 3 мезоцикла (или 6-8 недель). Процентное соотношение средств общей специальной подготовки 30/40% к 60/70% для тренировочного этапа (этапа                                              спортивной специализации) 60/70% к 30/40%.
Соревновательный период (период основных соревнований).
Основными задачами данного периода являются повышение уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях.
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Соревновательный период делится на два этапа:
Первый  этап ранних стартов или развитие собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, входа в состояние спортивной формы и совершенствования технических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование.                                                              
Второй этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи:
- восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований;
- дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технических навыков;
- создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции и саморегуляции физических состояний;
- моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к участию в соревнованиях и  осуществление контроля за уровнем их подготовленности;
- обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, психологической) с целью трансформации ее в максимально высокий спортивный результат. Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве специализированного средства подготовки.
Переходный период
Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно 
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быть обращено на полноценное физическое и, особенно, психическое восстановление спортсменов.  Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки на котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода. сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсменов. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла.                                                                                                                           
2.12. Требования к экипировке, спортивному инвентарю оборудованию.
Главной деталью экипировки для любого конькобежца являются его коньки, ведь если с ними что-то не в порядке, о победе можно забыть, каким бы сильным и быстрым ни был атлет.
Долгое время конструкция коньков не менялась, однако в 90-х годах прошлого века произошел прорыв, и все прошлые рекорды были побиты. Дело в том. что были изобретены так называемые коньки-хлопушки. Лезвие таких коньков крепится не к подошве ботинка, а цепляется к большому пальцу ноги, что позволяет спортсмену делать более длинный и сильный шаг. В конце каждого шага лезвие отсоединяется от подошвы, увеличивая время пребывания лезвия на поверхности льда и делая толчок конькобежца длинней. Именно поэтому результаты резко улучшились. Вмонтированная пружина затем возвращает лезвие на место, при этом раздается характерный хлопающий звук (вот почему, собственно, такие коньки и были                                                       
названы хлопушками). Металлическое лезвие и 40 всего лишь 1 мм шириной - 45 см длиной. Но хорошее состояние лезвия постоянно необходимо поддерживать, поэтому конькобежцы вручную затачивают его точильными камнями, а затем отполировывают более мягкими камешками. Кстати, в последнее время спортсмены стати все чаще использовать алмазные точильные камни, так что такими коньками можно резать что угодно. Такое внимание к лезвию вполне оправдано, ведь чем оно острей, тем выше скорость.                                                 
Ботинки конькобежцев чаще всего изготовлены из кожи, усиленной    фиброволокном. В 90-х все чаще стали использовать более твердые и негнущиеся от 
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пятки до передней части стопы ботинки.
Кроме коньков с ботинками спортсменам необходим гоночный костюм. Так как каждая секунда у конькобежцев на счету, они носят специальный обтягивающий костюм с обтягивающим же капюшоном, чтобы уменьшить сопротивление воздуха. Такой костюм должен соответствовать форме тела, а любые дополнительные детали запрещены. Материал, из которого изготавливают одежку для конькобежцев, может                                                                                                                               
быть разным, так как ведущие мировые лаборатории продолжают вести исследования и придумывать ткань, которая будет еще аэродинамичней, чем существующие.                                                                                                         
Конькобежные коньки - это коньки для конькобежного спорта. К счастью здесь всё логично и понятно, но что бы в дальнейшем не было путаницы, следует сразу определиться с терминами. Конькобежный спорт или более правильное                                                
название скоростное катание на коньках —олимпийский вид спорта, один из самых старейших зимних видов спорта, в котором спортсмены соревнуются в преодолении дистанции на коньках по овальному замкнутому кругу длиной 400 метров. Вполне обычной практикой стало название данного вида спорта по английский  спидскейтинг. 
 «Клапы» — представляют из себя низкий ботинок из многослойного углеволокна (карбон) или стекловолокна, отделанный тонкой кожей или искусственный материалом, к которому крепится съёмная система лезвий с шарниром в передней части и свободной подпружиненной задней частью. Отличаются от остальных видов коньков большей длинной лезвия, большим радиусом скругления лезвия, а самое главное тем, что это единственные коньки с подвижным лезвием. Своё официальное название «клап»  коньки получили за характерный звук, который издаёт лезвие, когда после толчка спортсмена пружина возвращает его обратно к ботинку.
Основная суть преимущества подвижного лезвия заключается в том, что оно позволяет значительно увеличить длину толчка конькобежца, позволяя доталкиваться всем лезвием при полном контакте лезвия со льдом тогда, когда нога уже почти полностью выпрямлена в толчке и стопа расположена уже не горизонтально, а под большим углом. Строение человеческих суставов не позволяет сгибать стопу параллельно голени, в то время как лезвие, подвешенное на шарнире в 
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районе пальцев ноги, может оставаться полностью прижатым ко льду при сильно наклонённом вперёд положении голени.
Такое расположение лезвия существенно увеличило активную фазу толчка, что привело к общему увеличению эффективности бега. Так же, благодаря не жёстко расположенному лезвию коньки стали прощать много мелких огрехов в технике спортсмена, давая им больше возможности сосредоточиться на главных моментах правильного катания.
                                                                                                        
 Ботинки коньков.
Конструктивно, все клапы устроены одинаково, разница лишь в некоторых методах                                                             
реализации. Сами коньки это скорее набор, состоящий двух частей: ботинки и система лезвий. У большинства производителей система лезвий крепиться к ботинкам всего на
два тонких винта и посадочные размеры этих винтов идентичны, так что обычной практикой стало установка системы лезвий одного производителя на ботинки другого производителя.
           Ботинки и лезвия так же продаются обычно по отдельности, что позволяет укомплектовать ботинки одного сезона лезвиями другого года выпуска. Вся установка и снятие производиться одним длинным шестигранным ключом и занимает несколько минут.
Ботинки являются универсальными и после снятия системы лезвий можно                                                  
установить на них же роликовую платформу 5x84 или 4x100. Таким образом ботинки коньков и роликов универсальны и для того что бы иметь полный комплект на круглый год,  достаточно одних ботинок.
Форма ботинок очень низкая и рассчитана на интенсивную работу голеностопа в плоскости вперёд-назад. Сзади, в районе пятки, ботинок настолько низкий, что ахилесово сухожилие остаётся открытым. Это позволяет ему свободно двигаться при резких и мощных толчках спортсмена, без опасения его заблокировать и повредить. Низ ботинка, а именно вся подошва и пятка выполнены из карбона (углеволокна) и стекловолокна. Кроме того, в подошве, в местах крепления винтов, в карбоне присутствуют металлические вставки, для того, что бы крепящий лезвие болт не 
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сломал подошву. Верх ботинка выполнен из термоформируемого пластика, снаружи всё, кроме пятки, обшито тонкой высококачественной (телячьей) кожей, изнутри так же обшито всё гладкой кожей. Одеваются коньки обычно на тонкий носок (Соо1тах, шёлк) и плотно облегают стопу. Для того что бы сформировать ботинок именно под вашу стопу необходимо нагреть его до температуры 60-70 °С, например в сауне, тогда верхняя часть ботинка станет пластичной, одеть с носком, зашнуровать и руками придать форму ботинку по стопе, проминая все костяшки и суставы. В результате вы получаете персональные анатомические ботинки, рассчитанные именно под вашу анатомию. Конькобежные ботинки продаются обычно в виде                                                            
узких заготовок, требующих первоначальной термоформировки под стопу. Обычно это делается только один раз, но иногда можно сформировать ботинки повторно. Профессионалы катаются в ботинках изначально сформированных под собственную стопу по анатомическим слепкам ноги.  Это позволяет ещё на заводе, придать необходимую форму ботинкам, более точно подстраиваясь под все анатомические особенности ноги спортсмена. Такие индивидуальные ботинки формируются под конкретный заказ и называются Сивют Майе (англ. изготавливаемый на заказ) или в обиходе «слепки».
Бока ботинок гораздо выше задника и закрывают костяшки щиколотки, что позволяет стоять в них уже не прилагая неестественных усилий. Такие ботинки, после                                                         
термоформировки плотно облегают костяшки ноги с боков и при этом являются очень жёсткими, таким образом решается основная проблема с постановкой стопы и её заваливанием в стороны у неопытных спортсменов, а профессионалы больше времени уделяют более точной координации стопы.
 Лезвия коньков.
Лезвия изготавливаются из высококачественной углеродистой стали. Толщина лезвия обычно составляет 1.0-1,2 мм. Это намного тоньше, чем у фигурных или хоккейных коньков и в этом и заключается одна из основных особенностей конькобежных коньков, дающая им гораздо меньшее сопротивления скольжения, чем у любых других. Опора лезвия, его несущая конструкция изготавливается из                                                    
полых стальных элементов или из алюминиевых сплавов. Высококачественная сталь, из которой изготовлены лезвия, подвержена коррозии, поэтому после каждого 
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катания, сразу же необходимо насухо протирать лезвия. Для защиты от коррозии лезвия покрывают краской, никелируют, хромируют или даже покрывают амальгамой из благородных металлов вплоть до золота и серебра. Не покрытыми остаётся низ лезвия высотой около 1 см. Связано это с тем, что при заточке коньков данная область всё равно будет сточена бруском.
Рабочая поверхность лезвия имеет радиус  скругления вдоль плоскости, так же как и у других коньков, только радиус этот значительно больше, чем у других типов и составляет около 20-22 метров.
Заточка коньков делается таким образом, что бы рабочая поверхность лезвия                                                    
представляла из себя абсолютно гладкую плоскость с прямым углом к стенке лезвия.  Рабочими  являются оба ребра. Точат коньки  вручную  на специальных станках, в которых оба конька закрепляются лезвиями вверх параллельно друг                                                   
другу. Заточка производится вначале одним широким бруском, для того что бы сформировать ровную кромку с углом 90 градусов, после чего более тонким бруском для шлифовки плоскости лезвий до зеркального состояния.
Не допускается никаких заусенец, неровных краёв, а так же любых подозрений на канавку в лезвии, т.к. это приводит к резкому увеличению сопротивления при движении лезвия конька по льду. В хоккейных и фигурных коньках наоборот, очень толстое лезвие затачивается под канавку, с радиусом 10-15 мм, образуя две острые режущие кромки. Всё это делается потому, что в хоккее и фигурном катании         скорость                                                                                                                                                                     катания совершенно не важна, а важно надёжное сцепление со льдом при всех манёврах и пируэтах. Лезвие же конькобежного конька скользит по поверхности льда, а не режет его.
В качестве шарнира в лезвиях применяется чаще всего промподшипник, которого обычно хватает на весь срок службы коньков. Конструкция возвратной пружины у различных производителей различна. Так, например голландская компания применяет свёрнутую пружину работающую на скручивание, которая устанавливается вокруг подшипника. Компания Мар1е использует в качестве возвратной, пружину работающую на растяжение.
Явных преимуществ того или иного вида возвратных пружин нет, просто 
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разный  конструктив. В обоих случаях пружина является расходным материалом и требует периодической замены при поломках. Желательно иметь небольшой запас пружин, особенно если вы много тренируетесь и часто выступаете на соревнованиях. Пружины могут подразделяться на спринтерские и стайерские. Первые более жёсткие и резче возвращают лезвие конька назад. У стайеров движения более плавные и раскатистые, поэтому, желательно что бы пружина не звенела лезвием по пяткам, а возвращалась чуть более плавно. У коньков Мар1е есть                                                                                                                                                               
возможность регулировать натяжение существующей пружины, перенося точку крепления на системе, у коньков УПоп» сами пружины различаются по жёсткости.
В соответствии с пунктом 7 части 2 статьи 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007  года № 329-ФЗ «О физической культуре  и спорте в Российской Федерации»  физкультурно-спортивные  организации  осуществляют  материально -техническое обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку:
· оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки;
· спортивной экипировкой;
· проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно,
· питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке.
                                                                                                                                                                                                      
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
      Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом – достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.
   
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
  Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами:
1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений которого зависят от его разностороннего 
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развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.
2) Непрерывность тренировочного процесса.
Спортивная подготовка – это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени.                                                              
3) Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам.
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенного усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным.
4) Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок.
Процесс спортивной подготовки требует повышение объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный характер.
Последовательность наращивания тренировочных нагрузок определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях.
5) Вариативность. 
Как методический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсмена.
Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы.
6) Цикличность тренировочного процесса.
Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных 
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заданий, циклов, этапов и периодов.   
При занятиях конькобежным спортом,  на каток передвигайтесь организованной группой вместе с тренером-преподавателем.
Занимаясь коньками, нельзя  забывать о правильном подборе одежды и обуви. Одежда не должна быть излишне тёплой, стеснять движения. В ветреную погоду поверх костюма следует надеть лёгкую куртку из не продуваемой ткани. Вязаная шапочка должна прикрывать уши и лоб. На руки надевайте варежки или шерстяные                                                                                                          
перчатки.
Размер ботинок должен быть такой, чтобы вы смогли надеть тёплые шерстяные носки. Зашнуровывайте ботинки надёжно, но так, чтобы пальцы ног были свободными, иначе они могут быстро замёрзнуть. При онемении пальцев вернитесь в тёплое помещение, расшнуруйте ботинок и согрейте ногу, массируя пальцы и стопу тёплыми руками. Из-за плохого состояния шнуровки ботинок может возникнуть травма.
Перед выходом на лёд  необходимо выполнять комплекс общеразвивающих и специальных упражнений.
         При выходе на лёд из раздевалок  необходимо строго соблюдайте все указания тренера. Во избежание столкновений передвигаться только в заданном тренером направлении, соблюдать  дистанцию и интервал, не мешая  друг другу.
В конькобежном спорте надо учиться  правильно падать. Нельзя падать назад, лучше приземлиться набок или вперёд «рыбкой» и делать это как можно мягче. Не хватаясь  за товарища во время падения.
Во время отдыха в раздевалке следует снять  верхнюю одежду, расшнуровать ботинки. Перед вторым выходом на лёд обязательно выполнить несколько упражнений из разминки.
Строго запрещается: 
- толкать друг друга;
· сбивать с ног;
· ставить подножки;
· цепляться друг за друга;
· портить лёд коньками;
· бросать на лёд посторонние предметы.                                                          

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ:

1.1. К занятиям конькобежным спортом допускаются занимающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
1.2. Занятия конькобежным спортом на открытых ледовых стадионах отменяются при температуре воздуха ниже -25 градусов без ветра и - 20 градусов с 
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ветром.
1.3.	При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения,
расписание тренировочных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха,
правила личной гигиены.
1.4.	При проведении занятий по конькобежному спорту возможно воздействие
на занимающихся  следующих опасных факторов:
- травмы при падении на льду, травмы при столкновениях, выполнение упражнений без разминки, обморожение или переохлаждение, потертости от коньков.
1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая                                                                 
обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
1.6. Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми занимающимися                                                         
1.7. проводится внеплановый инструктаж по охране труда.
2.         ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ПЕРЕД  НАЧАЛОМ  ЗАНЯТИЙ: 
          2.1. Надеть спортивную форму в соответствии с погодными условиями.
          2.2.Проверить исправность спортинвентаря и точку коньков.
          2.3.Провести разминку.
3.       ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ:
3.1. Четко выполнять все требования и распоряжения тренера.
3.2. Не кататься на тесных или свободных коньках.
3.3.	При сильном морозе и ветре следить за товарищами и сообщать о первых
признаках обморожения.
3.4. Выходить на лед и заходить в помещение только с разрешения тренера.
3.5. Кататься следует в одном направлении против часовой стрелки
3.6.	Соблюдать интервал движения ( при медленном катании 2-3 м, при ускорении
-8-10м).
3.7. Запрещается резко останавливаться тормозить и падать.
3.8. Запрещается находиться на льду без коньков.
3.9. Запрещается кататься, когда на льду работает техника по подготовки льда.
4.       ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ:
4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру. 
4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему,                                                                   
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сообщить   об   этом   тренеру   или   администрации   школы,   при   необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 
      5. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ:
5.1. Снять коньки и спортивную форму.
5.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом.
5.3. Убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место.
                                                           
3.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Соревновательные нагрузки становятся одним из главных средств специальной физической подготовки и составляют неотъемлемую специфическую часть тренировочного процесса. При этом количество основных соревнований определяется утвержденным календарным планом и практически его завышение невозможно. Наибольшая вариативность возможна в количестве контрольных соревнований, главным образом на смежных дистанциях. 
3.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов.
Каждый уровень спортивного мастерства имеет свои возрастные границы.                                                                                                    
Поэтому,  важное  значение в многолетней подготовке спортсмена преобладает знание возрастных особенностей становления спортивного мастерства. Это позволит ответить на вопросы: каковы оптимальные сроки начала специализации, когда целесообразно планировать выход спортсмена на тот или иной разрядный уровень, каким должен быть стаж занятий к моменту выполнения нормативов мастера спорта (МС) России и мастера спорта международного класса  (МСМК).
   На основании обработки данных спортивных биографий сильнейших конькобежцев мира последнего времени был определен возраст и стаж занятий для достижения  нормативов мастера спорта России и мастера спорта международного класса. 
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Средний возраст выполнения разрядных требований ЕВСК 
	Квалификация спортсмена
	Мужчины (возраст, лет)
	Женщины (возраст, лет)

	           3 разряд
	        14,6 +_0,5
	           13,5 _+0,5

	           2 разряд
	        15,4_+1,0
	           14,5_+1,0

	           1 разряд
	        16,3 +_1,0
	           15.3_+ 1,0

	             КМС
	        17.6 +_1,0
	           16,5 +_1,0

	              МС
	        18,5 +_1,0
	           18,1 +_1,5

	           МСМК
	        20,4 +_ 1.5
	           20,2  +_1,5


                                                 
Женщины нормативные показатели выполняют в среднем на год раньше мужчин, а норматив МСМК примерно в одинаковом возрасте. Мужчины проходят путь от  3 разряда до МСМК в среднем за 5,8 года, а женщины – за 6,7 лет. Женщины нормативные показатели МСМК выполняют на 1- 1,5 года раньше с момента начала подготовки, чем мужчины
  3.4. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического  контроля. 
Совместная работа врача и тренера - основа эффективности тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: отбор, допуск  к                                                              
тренировкам и соревнованиям, предупреждение и выявление заболеваний   и   травм,   
своевременное   выявление   и   устранение   переутомления, контроль переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль режима подготовки                                                        
(тренировки, отдыха, питания, условий жизни. состояния мест занятий, личной гигиены и др.). При этом используются как медико-биологические, так и 
педагогические методы наблюдений и исследований.  Результаты которых необходимо постоянно сопоставлять и анализировать.  В результате комплексно оценивается состояние спортсмена, определяется   эффективность   режима   и   методики   тренировки,   осуществляется качественное   управление   тренировочным    процессом.    Комплексная    методика обследования включает клинические данные плановых диспансерных обследований, текущего контроля функционального  состояния      физиологических      систем,    лечебно-профилактической      работы,  восстановительных мероприятий на всех этапах подготовки.  Целесообразно 
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проводить диспансерное обследование перед соревновательным этапом подготовки и после его окончания. При диспансерном обследовании следует проводить беседу со спортсменом о перенесенных заболеваниях, режиме тренировок,   о  самочувствии;   антропометрические измерения осмотр                                                                           врачами-специалистами; функциональные исследования сердечно сосудистой и дыхательной систем; лабораторные анализы крови и т. п. В заключении дается оценка состояния здоровья,    физического    развития,    функционального    состояния,    выявляются лимитирующие   факторы,   способные   препятствовать   повышению   физических нагрузок и успешному выступлению в соревнованиях.                                              
Углубленные медицинские обследования (УМО) являются важным разделом комплексного контроля. Помимо общепринятых врачебных обследований, УМО включают в себя обследование различных сторон подготовленности спортсменов. Программа УМО для конькобежцев высокой квалификации состоит из медицинских обследований у врачей-специалистов: хирурга, терапевта, невропатолога, офтальмолога, дерматолога, отоларинголога и др..,   врачей-диспансеризаторов,    а    также    специальной    части    обследований, разработанной применительно к специфике конькобежного спорта. В обследовании используются стандартные тестирующие процедуры с дозированными или максимальными физическими нагрузками, чаще всего на велоэргометре.Для определения особенностей реакции на тестирующую нагрузку до и после работы регистрируются показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы, нервно-мышечного аппарата, центральной и вегетативной нервной системы и др.                                                  
В ступенчатых тестах во время работы регистрируется ЧСС. исследуется функция внешнего дыхания и газообмен, производится забор крови для определения концентрации молочной кислоты на каждой степени нагрузки. В период восстановления, как правило, регистрируются кислородный долг, динамика ЧСС и АД. определяется концентрация лактата. Далее насчитываются показатели,                                            
характеризующие мощность, емкость и экономичность функционирования окислительной, лактацидной и фосфогенной систем энергообеспечения. Результаты тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и 
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метаболических показателей, а также качественной реакции адаптации организма спортсмена  к  нагрузке.   Основной   задачей  УМО  является   получение  наиболее  полной и всесторонней информации о состоянии здоровья, уровня общей и специальной работоспособности. Наиболее удобные сроки проведения УМО, обеспечивающие наибольшую информативность полученных данных - начало подготовительного периода и за 1-1,5 месяца до основных соревнований сезона.                                                             
Данные     этапных     комплексных     обследований     (ЭКО)     характеризуют функциональную подготовленность и состояние здоровья спортсмена после определённого этапа подготовки на основании использования специальных тестов. При сопоставлении полученных результатов с планируемыми на данный этап                                                 
подготовки выявляются исходные предпосылки для детального планирования последующего этапа тренировки, вынесения рекомендаций по коррекции дальнейшего тренировочного процесса. Программа ЭКО включает в себя определение     специальной     физической     подготовленности,     функциональной подготовленности, психологической подготовленности и состояния здоровья.
Текущие обследования (ТО) проводятся тренером, врачом на тренировочных 
сборах и служат для получения оперативной информации о технико-тактических действиях спортсменов в тренировках, функциональном состоянии и переносимости нагрузок с целью их более точной индивидуализации и повышения эффективности тренировочного процесса, выбора средств и методов тренировки в текущем тренировочном цикле. Особое внимание обращается также на определение текущего неврологического статуса спортсмена.
Данные медицинских наблюдений в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства являются неотъемлемой частью общей системы управления тренировочным процессом.
Спортсмены должны соблюдать антидопинговые правила. Спортсмены также должны:
· подробно изучить Антидопинговый кодекс;
· знать, какие субстанции запрещены в конькобежном спорте;
· ставить в известность врача или фармацевта о том, что они могут быть                                                             
подвергнуты допинг-контролю;
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-	консультироваться    с    антидопинговой    организацией    или    организаторам соревнований в том случае, если по медицинским показателям им необходим прием субстанций, входящих в запрещенный список - в этом случае необходимо заранее сделать запрос на терапевтическое использование;
· осторожно относиться к нелицензированным препаратам, таким как пищевые добавки или гомеопатические средства, так как они могут содержать запрещенные субстанции;
· предоставлять информацию о своем местонахождении и быть доступным для тестирования в случае необходимости.                                                 
                                                        
3.5. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки.
Этап начальной подготовки (НП)
На этапе начальной подготовки ставится задача привлечения максимально возможного  числа  детей   и   подростков   к  систематическим   занятиям   спортом.
Научно-организованные и методически грамотно построенные занятия приведут к укреплению здоровья и правильному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности, укреплению опорно-двигательного аппарата. развитию двигательных способностей конькобежцев. При ознакомлении с основами техники физических упражнений и техники бега на коньках определяется степень пригодности к скоростному бегу на коньках и перспективы роста в данном виде спорта.
Двигательными навыками в беге на коньках легче овладевают дети, имеющие
разностороннее физическое развитие. Основным методом на этапе начальной
подготовки является игровой метод с использованием различных спортивных и
подвижных игр. Он одновременно воздействует на моторную и психическую сферу личности. Игровой метод может быть активно использован во всех четырех формах
двигательных	способностей	спортсмена:	моторной	оперативности,
координационных, силовых качеств и выносливости.
В системе физического воспитания имеют место следующие типы занятий.
1.Тренировка общей физической подготовки, направленные на укрепление здоровья 
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людей, их разностороннее физическое развитие и формирование жизненно необходимых двигательных навыков.
 2.Тренировка спортивной подготовки, направленные на развитие и совершенствование у занимающихся двигательных способностей, и формирование навыков в спортивной деятельности на достижение высоких спортивных результатов.
3.Тренировка профессионально-прикладной физической подготовки, направленные на формирование и совершенствование у занимающихся специальных физических качеств, знаний, умений и навыков, необходимых в профессиональной деятельности.                                                                                                                   
4.  Тренировка лечебной физической культуры, направленные на восстановление здоровья и двигательных функций после травм и заболеваний.                                                        
5. Тренировка педагогической подготовки, направленные па формирование у занимающихся знаний, умений и навыков, необходимых в педагогической деятельности по физической культуре и спорту.
Основы знаний на этапе начальной подготовки:
Влияние физических упражнений на организм человека. Краткие сведения о строении человеческого организма (органы и системы). Влияние различных физических упражнений на укрепление здоровья и работоспособности.
Формирование у обучающихся устойчивых мотиваций на ЗОЖ. Двигательный режим дня. Самостоятельные занятия физической культурой и спортом. Гигиена, предупреждение травм, врачебный контроль. Понятие о гигиене. Личная гигиена. Гигиена обуви и одежды в различные периоды занятий конькобежным спортом. Закаливание и его значение для растущего организма ребенка.
Техника безопасности при занятиях беговыми коньками: на улице, в спортивном зале.
Техника падения. Самостраховка. Помощь при ушибе, при растяжении и т.д.                                                  
Врачебный контроль. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия. Самоконтроль. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля.
Места занятий, оборудование, инвентарь. Типы простых и беговых коньков. Выбор коньков и ботинок. Чехлы на коньки. Правила выхода на лед.
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Общая физическая подготовка на этапе начальной подготовки: 
ОРУ без предметов.	
Упражнения с предметами:
· со скакалкой - прыжки на месте и с продвижением вперед в различном темпе;
· с набивными мячами из различных исходных положений, толчки набивного мяча, броски набивного мяча двумя руками снизу, из-за спины, перебрасывание из руки в руку. Подбрасывание мяча вверх с поворотом на 180° и на 360°.
ОРУ на гимнастической стенке.                                                             
Упражнения силового характера: приседания с отягощением и без; выпрыгивания из полного приседа, подтягивание, упр. для развития силы рук с гантелями, с амортизатором, упражнения для косых и прямых мышц живота, для мышц задней                                                                                                                            
поверхности бедра, упр. для укрепления мышц плечевого пояса. круговая тренировка. Основное отягощение - собственная масса тела.
Элементы легкой атлетики: специальные беговые упражнения, кроссовая подготовка, бег на короткие дистанции 30 м., 60 м., 100 м.. прыжки в длину с 
разбега, с места, тройной прыжок, многоскоки, бег на 1000 м., 1500 м., эстафеты с предметами и без.
Упражнения на гибкость: маховые движения руками и ногами, пружинящие наклоны вперед и назад, упражнения в парах, пружинящие выпады и т.д.
Подвижные и спортивные игры:
-	Игры, направленные на воспитание ловкости - «Салки», «Колдуны», «День и
ночь», «Защита товарища».
-	Игры, направленные на воспитание быстроты - «Вызов номеров», «Салочки»,
«Скакалки».
· Игры, направленные на развитие силы - «Бой петухов», «Перетягивание через черту», «Втяни в круг».
· Игры, направленные на развитие выносливости - «Не давай мяч водящему», баскетбол, волейбол, футбол (по упрощенным правилам).                                               
Специальная физическая подготовка (этап начальной подготовки)
Ходьба    на    носках,    внешних    сторонах    стопы,    вращательные    движения.
   Приседания на одной, двух ногах, прыжковые упражнения.
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Посадка   конькобежца.   Имитация   бега   на   коньках   (в   зале)   на   месте,   с продвижением.  Работа рук при беге по прямой,  при беге по повороту. Имитация без рук. Имитация передвижения по повороту.
Обучение катанию на коньках (этап начальной подготовки). Упражнения на коньках: поза конькобежца на месте и в движении, отталкивание  правым (левым) коньком и быстрое подтягивание его к опорной ноге; то же, но медленное подтягивание и скольжение на двух коньках. Маховые движения рук на месте,    бег    по    прямой    с    маховыми    движениями    рук.    Совершенствование                                                                                                              
координации работы ног с работой рук.
Упражнения на равновесие: небольшой разбег, скольжение на двух коньках стоя с положениями рук; небольшой разбег, посадка конькобежца, скольжение по прямой, слегка приседая и разводя коньки в стороны до ширины плеч и сводя их в исходное положение; перенос веса тела с одной ноги на другую при скольжении по прямой.
Торможение. Притормаживание правым или левым коньком «полуплугом»; остановка «полуплугом» и «плугом».
Простейшие повороты на коньках. Повороты в движении «дугой», на двух коньках приставными шагами. Чередование приставных шагов со скольжением на двух коньках (в правую и левую сторону).
Упражнения для совершенствования катания на коньках. Кто дальше проскользит с небольшого разбега на двух коньках, на одном правом (левом) коньке с     
различными положениями рук, стоя и в посадке, в приседе. Движение группой в колонне   по одному - «змейка», с объездом препятствия, катание парами. Катание по кругу. Бег по кругу с преследованием.                                                                                                                                                  
Подвижные игры на льду: «Скольжение в равновесии», «Кто дальше?», «Самокат», «Воротца», «Бег цепью», «Салки на льду», «Карусель».

  Тренировочный этап подготовки (Т)
Основы знаний на тренировочном этапе 1-2 года:
Развитие конькобежного спорта в России. История конькобежного спорта в России. Выступление советских и российских спортсменов на соревнованиях                                                        
различного уровня. Советские и Российские конькобежцы — чемпионы Мира и 
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Олимпийских игр. 
Гигиенические     знания     и     навыки.    Личная     гигиена    юного     конькобежца. Использование естественных факторов природы в целях закаливания организма.
Врачебный контроль и самоконтроль. Краткие сведения о строении организма человека. Контроль за весом, пульсом, частотой дыхания, самочувствием, работоспособностью. Ведение спортивного дневника - основная форма учета контроля. Травмы, их причины и профилактика. Травмы, связанные с нарушением
дисциплины   на   катке:   с   неопрятностью   одежды;   плохим   состоянием   льда, состоянием коньков и слабой подготовленностью.                                                    
Действие низкой температуры. Обморожение. Первая доврачебная помощь. Точка коньков. Инвентарь для точки коньков. Устройства станка. Процесс точки коньков. Снятие заусенец. Проверка работы. Чехлы для коньков. Правила соревнований. Классификация многоборий. Программы соревнований. Правила бега. Типы катков.
Общая физическая подготовка (Т-1. Т-2):
Повторение        материала        подготовительной        группы.        Дальнейшее совершенствование техники выполнения всех вышеупомянутых упражнений. Легкая атлетика. Обучение бегу, прыжкам, метаниям. Спортивные игры. Обучение технике, ознакомление  с  тактикой,  правилами  волейбола,  баскетбола,  футбола. Элементы велосипедного спорта. Катание по стадиону. Силовая подготовка. Повторение материала подготовительной группы.
Специальная физическая подготовка (Т-1, Т-2):
Приседания на двух, одной ноге, другая прямая вперед, в сторону или назад; поднимание ноги, согнутой в колене; подскоки на одной с энергичными махами другой, согнутой в колене; подскоки вперед на одной ноге, другая согнутая в колене назад. Многоскоки. Обучение технике ходьбы пригибным шагом вперед, вперед-в сторону с маховыми движениями рук, с руками за спиной. Прыжок колени к груди на каждый З-ий беговой шаг. Бег по лестнице правым и левым боком, скрестным шагом. Упражнения для развития равновесия: ходьба и прыжки в различных положениях по нарисованной линии; ходьба в посадке конькобежца, фиксация положения ног при                                                    
отталкивании (нога свободная в стороне), при свободном скольжении (свободная нога сзади).                                                          
Упражнения на расслабление. Релаксационные упражнения.                                                           

                                                           
                                                           52
Обучение катанию на коньках (Т-1, Т-2):
Восстановление навыков катания, на коньках. Повторение упражнений подготовительной группы
Упражнения в движении: пружинистые глубокие приседания, с махами руками: скольжение в равновесии по разметке на двух и одном коньке с различными положениями рук.
Обучение бегу со старта. Стартовая поза. Первые шаги со старта. Работа руками и переход в бег по прямой. Старт группой, парами на разные сигналы. Бег со                                                    
старта на 15-20 м.
Обучение технике бега по повороту. Скольжение по кругу малого радиуса в левую сторону, переступая правым коньком через носок левого и ставя его на внутреннее ребро, левый конек - носком из круга на наружное ребро, руки помогают сохранять равновесие; «самокат» - скольжение по малому радиусу круга на левом коньке, отталкиваясь правым коньком в сторону.
Игры на льду: «Слалом», «Салки», «Паровозик», «Попробуй догони», «Над городками», «Собери скорее». «Круговые змейки». «Набрасывание колец».
Эстафеты на 20-30 м. Бег на 50-60 м. группой на выявление победителя. Бег на 50, 60. 100 м. в парах на время. Предлагаемые игры и эстафеты можно проводить на малых площадях и на любых коньках.

Тренировочный этап 3-5 года.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основы кровообращения. Сердце и сосуды. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Легкие. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения. Нервная система. Совершенствование функций всех систем организма под воздействием физических упражнений. Утомление, переутомление и его признаки. Меры предупреждения переутомления.
Основы техники скоростного бега на коньках. Посадка конькобежца. Отталкивание и его особенности. Понятие о ритме и темпе бега на коньках. Бег по прямой, по повороту. Бег со старта. Финиш.
Правила соревнований. Классификация многоборий. Программы 
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соревнований. Правила бега. Типы катков. Беговая конькобежная дорожка, правила пользования ею. Правила перехода дорожки.
Общая физическая подготовка (Т -3. Т-4, Т-5):
ОРУ без предметов. Маховые движения, круговые вращения рук в сочетании с движением ног и туловища. Разгибание рук в упоре лежа. Пружинистые приседания на одной ноге в положении выпада. Приседания на одной ноге (правой, левой). Прыжки в приседе с продвижением вперед, в стороны.                                                     
Упражнения с предметами. Упр. с набивными мячами: броски мяча друг                                                                                                 
другу одной рукой от плеча, броски из-за головы, через голову, поднимание и опускание прямых ног. с зажатым между ногами мячом.                                                    
Упражнения со скакалкой. Подскоки на одной, двух ногах, вращая скакалку вперед, назад.
Упражнения с дисками от штанги (1,5-2,5-5 кг.) для мышц плечевого пояса.
Упражнения с грифом: наклоны вперед, влево, вправо; повороты, круговые вращения; приседания с грифом на плечах, жим от груди, толчок. Парные упражнения: приседания, наклоны, сопротивления.
Специальная физическая подготовка (Т -3. Т-4, Т-5):
Дальнейшее совершенствование пригибной ходьбы вперед, вперед - в сторону под углом 45°. в сторону с небольшим продвижением вперед; с маховыми движениями рук, одной руки и с руками за спиной; то же, но выполнять прыжками.
Обучение комплексу подводящих и имитационных упражнений. Приседания в «посадке»; из «посадки» поочередное отведение ноги назад, в сторону, в сторону -назад, выполнение смещения в сторону (толчковую ногу приставить рядом); выполнение смещения в сторону и отведение ноги назад без остановки сзади и без остановки у опорной ноги. Имитация бега с работой рук с продвижением вперед.
Разучивание прыжковой имитации. Прыжки в «посадке» с ноги на ногу на месте , с продвижением вперед. Прыжки вперед - в сторону на расстояние не менее 1 м. с последующим уравновешением; прыжки по лестнице. Имитация бега со старта (носки развернуты наружу)

Обучение основам техники бега на беговых коньках (Т -3. Т-4, Т-5):
Упражнения в «посадке». Прокатиться, варьируя высоту посадки с различным положением рук. Обучение отталкиванию (начинать с предварительного разбега 5-8 м.):
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· отталкивание одним коньком и приставление его к опорной ноге
· чередование отталкивания правым и левым коньком, скольжение на двух ногах
-	отталкивание в сторону и заведение толчковой ноги по дуге назад, приставление к опорной, скольжение на двух ногах;
· скольжение с поочередным отведением ноги назад;
· то же, с касанием коленом льда. 
Бег   по повороту:
-	скольжение по малому радиусу круга на наружном ребре левого конька,                                                                                                  
 отталкиваясь внутренним ребром правого конька
 - то же, но касаясь левой рукой льда
 - «самокат»
 - в «посадке» переступая правым коньком за левый, постепенно увеличивая    радиус круга.                                                                                                                     
Совершенствование бега по прямой:
- повторное прохождение отрезков 50, 60, 100 м.
- бег со старта, рывок с тихого хода,  стартовая поза, первые шаги со старта, старт в                                                                   
целом.
Подвижные игры и эстафеты на льду.
Практический материал. Подготовительные и специальные упражнения («на суше», в зале): 
1.       Разучить посадку (исходное положение) конькобежца: ступни параллельно, руки за спину, левая кисть слегка сжимает запястье правой руки, локти плотно прижаты к туловищу. Слегка присесть, согнув ноги в коленях, плечи расслаблены, туловище наклонено вперед.
2. И.п.* - посадка конькобежца. Отвести маховую ногу в сторону, туловище над опорной ногой, плечи прямые. Приставить опорную ногу, выпрямиться. Тоже другой ногой.
3. И.п. - посадка конькобежца. Отвести маховую ногу в сторону - назад на носок, выпрямить и приставить к опорной ноге.
4. И.п. - посадка конькобежца. Отвести маховую ногу в сторону - назад на носок, удерживать равновесие на опорной ноге.                                                                
Упражнения на смещение туловища:
1. И.п. - ноги на ширине плеч. Принимая посадку конькобежца, переносить массу тела с ноги на ногу.
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2. И.п.   -   посадка   конькобежца.   Сместить   туловище   в   сторону  -   вперед, приставить ногу. Смещение с отведением ноги назад и постановкой рядом. Упражнения на смещение можно разучивать с помощью партнеров - в «тройках»: средний выполняет упражнение, а двое других, находясь слева и справа в приседе лицом к нему, придерживают его при смещении.
При выполнении упражнений следить, чтобы плечи и таз смещались одновременно                                                             
на опорной ноге не подниматься.
Далее следует обучать начинающих соединять воедино разученные элементы, после
чего переходить к имитационным упражнениям.
Имитационные упражнения.
1. И.п. - посадка конькобежца в фазе равновесия на одной. Имитация техники бега по прямой без движения руками, на месте, с продвижением вперед.
2. Обучение движениям одной и обеими руками: стоя, сидя в посадке, приседая на каждый мах. Махи выполняются вперед - в сторону. При движении вперед рука слегка сгибается в локте, при махе назад полностью разгибается. Грубой ошибкой являются махи руками поперек движения, что влечет за собой движения плеч и вращение туловища.
3. Имитация бега по прямой с движением одной и обеими руками.                                                                                                                                               
И.П.- исходное положение.
Прыжковая имитация:
1.В посадке конькобежца прыжки вперед с ноги на ногу. Согнутая под прямым углом маховая нога отведена назад.                                                      
2.П.п. - посадка конькобежца, равновесие на одной. Мах согнутой незагруженной ногой вперед - в сторону, сочетать с отталкиванием опорной ногой. зафиксировать конец отталкивания.
3.Имитация прыжков с маховыми движениями одной, двумя руками. Имитация бега по повороту: (овладеть техникой отталкивания одной при маховом движении другой, а также техникой смещения туловища в сторону поворота.)                                                                  

4.Отталкивание  правой. И.п. - посадка конькобежца, руки за спину. Смещение туловища влево. При отталкивании левую поставить под смещающиеся туловище, правую приставить к левой.
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5.И.п. - посадка конькобежца. Отталкивание правой, ставя ее скрестно через левую, близко к стопе. Поворачиваясь, выполнить толчок влево.
6.Отталкивание левой. И.п. - посадка конькобежца, ноги вместе. Смещение влево, отталкивание левой, переступая правой через левую, приставить левую к правой.
7.Отталкивание левой при маховом движении правой. И.п. - посадка конькобежца, прямая правая в сторону. Сгибая правую, сместить туловище влево. правую пронести                                                              
скрестно перед левой, левую выпрямить. Приставить левую и принять и.п.
8.Имитация бега по повороту без движений руками.
9.То же с движением одной, обеими руками.
Работа рук в беге по повороту отличается от работы рук в беге по прямой. Правая рука выполняет мах вперед - внутрь поворота, назад - в сторону с большой амплитудой. Мах левой рукой выполняется с меньшей амплитудой, плечо как бы прижато к туловищу, а мах выполняется назад, в основном предплечьем. Научившись правильно выполнять имитационные упражнения, дети при выходе на лед смогут быстрее освоить сложные элементы техники бега на коньках.                                     
Подготовительные упражнения до первого выхода на лед    (проводятся на коньках в чехлах, но в зале). 
1. Балансирование на одном коньке (правом, левом. 2 раза по 5 сек.)
2. Приседания на двух (стараясь присесть как можно ниже)
3. «Сваливание» коньков то на внешние, то на внутренние стороны.
4. Ноги на ширине плеч, перенос массы тела с ноги на ногу.
5. Ходьба на коньках на месте, с продвижением (коньки не заваливать, ставить строго вертикально. 4 раза по 15 сек.)                                                                        
6. Ходьба на коньках с остановкой на одной ноге, другую приподнять вперед, затем отвести назад, руки в стороны (4-6 раз по 10 сек.).
7. И.п. - посадка конькобежца. Отвести правую (левую) ногу в сторону.
8. И.п. - посадка конькобежца. Отвести правую (левую) ногу в сторону-назад на носок, приставить к опорной ноге.
                                                                                                               
Первые движения на льду:
На льду начинают с упражнений для освоения техники скольжения. Важно научиться держать равновесие. Для этого подойдут следующие упражнения:
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1.	«Цапля». После 2-3 шагов разгона остаться на одной ноге, другую согнуть в
колене и подтянуть к груди, руки в сторону.
*
2. «Ласточка». После 2-3 шагов разгона остаться на одной ноге, другую, не сгибая в колене, отвести назад, руки в стороны.
3. «Елочка». И.п. - пятки вместе, носки врозь, колени чуть согнуты, плечи наклонены вперед. 1 - шаг правой ногой вперед - сторону, левая нога на весу, 2 -скольжение на правом коньке. 3 - шаг левой ногой вперед - в сторону, правая на весу, 4 - скольжение на левом коньке.                                                                                                                                     
4. Ноги слегка согнуть, туловище слегка наклонить, руки в стороны - вниз.
5. Развернуть коньки как можно больше в стороны, разбег на внутренних ребрах коньков (3-6 шагов), а затем скольжение на двух параллельно поставленных коньках в полуприседе до остановки. Когда упражнение начнет получаться, стараться после разгона во время скольжения пониже приседать и вставать.
6. После разбега скольжение на внутренних ребрах коньков, поставленных под небольшим углом к направлению движения.
7. После разбега перенос массы тела с ноги на ногу («перекачка»), не отрывая коньков ото льда.
8. После разбега (6-8 шагов) скольжение «змейкой» вправо и влево.
9. После разбега поочередные отталкивания то одной, то другой ногой, стараясь «уловить» жим и толчок коньком. После толчка скольжение на двух коньках по инерции.
10. После разбега движение по кругу на двух - по часовой стрелке и против, не отрывая коньков ото льда.
I 1.     Равномерное   скольжение   то   на   правой,   то   на   левой   ноге,   удерживая равновесие (свободное скольжение), стараясь пониже приседать на опорную ногу. 12.     Движение  по кругу  против  часовой стрелки  на двух  коньках,  на одном, нажимая на лед вперед - вправо и отталкиваясь внутренним ребром правого конька.                                                            
Для закрепления навыка отталкивания:
1. И.п. — поза новичка (плечи слегка приподняты, колени слегка согнуты). Стоя на     льду, коньки параллельны, движения коньками вперед - назад.
2. И.п. - поза новичка. Встать лицом по направлению движения, коньки параллельны. Приставить конек перпендикулярно к пятке левого конька и всем полозом правого конька оттолкнуться ото льда. Приставить правый конек к левому и скользить на двух до полной остановки. То же с другой ноги.                                                                                                                                     
3. И.п. - поза новичка. Оттолкнувшись одной, равновесие на другой. Маховая нога согнута сзади в коленном суставе и не касается льда, руки в стороны.
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4. С небольшого разбега оттолкнуться и проехать как можно дальше на опорной ноге. Это упражнение научит ребят сохранять равновесие и скользить на всем полозе конька, а не на ребре.
5.Торможение: Самый простой способ - торможение «плугом». Для этого сводят колени согнутых ног, разводят задники коньков, упираясь в лед внутренними ребрами полозьев, туловище слегка отклоняют назад.
Для освоения техники бега со старта: 
1. И.п. - стартовая стойка (вполоборота к линии старта, ноги на ширине плеч,                                                       
2. коньки под углом 45  к линии старта, колени чуть согнуты и слегка сведены внутрь
для лучшего упора в лед, руки вниз, слегка разведены в стороны, левая чуть согнута в локте). Развернуть левый конек перпендикулярно правому, туловище слегка наклонить вперед.
2. И.п. - стартовая стойка. Перенести массу тела на правую ногу, слегка приподняв левый конек, оттолкнуться правым, левый конек поставить на лед, подтянуть к нему правый и скользить 2-3 м.
3. И.п. - стартовая стойка. Развернув коньки наружу под углом примерно 45 к направлению движения, сделать несколько шагов (обычная ходьба).
4. То же, но бегом (стартовый разбег). Отталкиваться сначала не в полную силу, а затем наращивать скорость. Стартовый разгон выполняется короткими шагами и как можно быстрее.                                                                
Этапы совершенствования спортивного мастерства (ССМ), высшего спортивного мастерства(ВСМ)
    Теоретическая подготовка необходима для совершенствования высотами мастерства, его теоретические знания должны опережать практическую работу и служить основой совершенствования. В связи с этим тренер должен не только знать все тонкости своего вида спорта, но и уметь передавать ученикам профессиональные знания, обосновывать педагогические методы и средства тренировки. Спортсмен не должен ограничиваться развитием двигательных способностей, но и систематически овладевать теоретическими знаниями, развивать 
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наблюдательность и критическое отношение к опыту сильнейших конькобежцев. Чем больше конькобежец будет знать                                                                                                  об основных закономерностях тренировки, о воздействии различных средств и методов подготовки на его организм, тем правильнее он будет выполнять требования тренера; в полной мере будут реализовываться педагогические принципы сознательности и активности, а также соблюдаться требуемые режимы нагрузки и т.п. 
 Конькобежцы должны знать историю развития конькобежного спорта; правила                                                         
соревнований; филологические, биохимические и психологические закономерности воздействия на организм различных тренировочных нагрузок, протекание адаптационных процессов в различных системах организма; анатомию человека и                                                             
основные законы биомеханики движений; методы тренировки; систему и принципы планирования подготовки; гигиену, режим дня, основы правильного питания; средства и методы ускорения восстановления работоспособности в процессе и после выполнения тренировочных нагрузок; средства и методы медикобиологического и педагогического контроля и самоконтроля (включая ведение тренировочных дневников); основы рациональной тактики скоростного бега на коньках на различных дистанциях. 
    По всем этим вопросам необходимо проводить специальные теоретические занятия, беседы. Необходимо (совместно с конькобежцем) регулярно анализировать ход тренировочного процесса, итоги выступления в соревнованиях. Перед началом каждой тренировки тренер обязан объяснять спортсменам ее цель и задачи, что и как выполнять, почему именно так, а не иначе и т.п. В конце тренировочного занятия проводится его краткий анализ и оценка.
    Тактическая подготовка должна проводиться в течение всех лет занятий конькобежца. Она должна носить разный характер, связанный с реализацией педагогического принципа доступности. 
     На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства наблюдается выраженное повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок, их все более специализированный характер и соразмерность развития дистанционной подготовленности  многоборцев и 
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спринтеров.  
Средствами подготовки конькобежцев называются формы специфической деятельности спортсмена, которые применяются в процессе тренировки. Основными средствами спортивной тренировки являются физические упражнения, применяемые                                                               
конькобежцами при обучении, развитии и совершенствовании необходимых качеств в избранном виде спорта:                                                           
     - Гимнастические упражнения;
      - Общеразвивающие упражнения;
      - Тренажерные устройства для проработки мышц, несущих основную нагрузку в беге на коньках;  
       -Легкоатлетический бег во всем многообразии варьирования длины пробегаемой дистанции, время пробегания отрезка, количества повторений, времени отдыха;                                                                                                                                                                                            
      -     Упражнения с отягощениями;
       -     Велоезда на шоссе и треке;
       -     Пригибная ходьба с разновидностями, прыжковая имитация, катание на  роликовых коньках;
       -     Бег на коньках. Кроме того, в систему спортивной подготовки включается соревновательная деятельность.
        Основной принцип тренировочной работы на этапах  совершенствования                                                                     
спортивного мастерства  и высшего спортивного мастерства – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена. Годичный цикл планируется исходя из сроков проведения основных соревнований сезона. На данном этапе, наряду с увеличением общего количества часов, отведенных на тренировку, следует увеличивать время на повышение объема специальных нагрузок и на восстановительные мероприятия.
        Наряду с педагогическими средствами восстановления работоспособности следует применять физиотерапевтические, медикаментозные и др. средства .
Направленность тренировочного процесса определяет средства спортивной подготовки. По направленности воздействия выделяются средства, влияющие на 
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форму движения при обучении и совершенствовании спортивной техники. Они наиболее характерны для периода обучения технике бега на коньках. Другим видом являются тренировочные средства, направленные на развитие функциональных характеристик спортсмена, от которых зависит уровень спортивных результатов. На практике принято разделять средства, прямо влияющие на спортивный результат, и влияющие косвенно. К средствам, непосредственно влияющим на успех в                                                                                                                          
конькобежном спорте, относятся такие, которые по структуре, характеру и интенсивности нагрузок близки к действиям, выполняемым на соревнованиях.
К средствам, косвенно влияющим на результаты в конькобежном спорте, относится общая физическая подготовка. Она направлена на развитие факторов, которые не специфичны для этого вида спортивной деятельности, но оказывают влияние на развитие физических качеств конькобежцев. При выборе средств, косвенно влияющих на формирование результатов в конькобежном спорте, ставятся перспективные задачи развития качеств, которые имеют сходство с соревновательной деятельностью по                                                                 
мышечным усилиям и динамике движений. Они не только способствуют развитию координации движений, но также воздействуют на формирование необходимых физических качеств.
При классификации упражнений, применяемых в тренировке, выявляется степень их специализированности, то есть сходство и  различие с основной деятельностью конькобежца. По этому признаку все упражнения подразделяются на соревновательные, специально-подготовительные, имитирующие бег па коньках,                                                           
бег нa роликовых коньках. Вспомогательными являются различные виды «лавганга»,  имитации и общеподготовительные упражнения, представляющие основные практические средства общей подготовки спортсмена.
Тренировочные упражнения различаются по характеру выполняемой работы, количеству активизированных мышечных групп, режиму их деятельности, величине и продолжительности развиваемого усилия. Воздействие физических упражнений на организм зависит от интенсивности (скорости передвижения), продолжительности (длины дистанции), величины интервалов отдыха между упражнениями, характера отдыха (вида отдыха), числа повторений упражнения. Вариации представленных                                                                 
характеристик физической нагрузки по-разному сказываются па величине и характере воздействия на организм, что определяется срочным эффектом тренировки.
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3.6. Психологическая подготовка.
Психологическая подготовка играет важную роль в успешном решении задач в системе многолетней подготовки конькобежцев. Содержание психологической подготовки включает воспитание морально-волевых качеств, необходимых как в условиях напряженной спортивной борьбы, так и в жизненных ситуациях. Эффективность психологической подготовки конькобежцев достигается следующими средствами:                                                          
- идеологическим воздействием (печать, радио, искусство, беседы, диспуты);
- социальными заданиями в области психологии, техники и тактики конькобежного спорта;
- личным примером тренера, убеждением, поощрением, наказанием;
- обсуждением в коллективе;
- проведением совместных занятий с сильными или слабыми конькобежцами.
Воспитание юного спортсмена - комплексный процесс, состоящий из трех
компонентов: воспитание идейной убежденности и общечеловеческой морали; воспитание волевых качеств; воспитание специальных профессиональных навыков и поведения на соревнованиях, необходимых для достижения высших спортивных результатов в конькобежном спорте. Воспитание юного спортсмена осуществляется в семье, общеобразовательной и спортивной школе.
Воспитательная работа тренера начинается с установления товарищеских отношений между занимающимися, создания единого коллектива, налаживания взаимопомощи при выполнении упражнений, совместных обсуждений планов тренировок и анализов выступления в соревнованиях. Важна организация досуга юных спортсменов, посещение крупных всероссийских и международных соревнований, просмотр спортивных фильмов с дальнейшим их обсуждением,                                                  
встречи с интересными людьми. Теоретические занятия могут посвящаться критическим разборам выступлений на соревнованиях, тренировок, тестирований.
Квалифицированные юные конькобежцы должны обладать очень большой работоспособностью и, следовательно, громадным трудолюбием, которое следует                                                       
воспитывать на тренировочных занятиях в ходе специальных мероприятий. Также юные спортсмены должны знать, что достижение новых высот в спорте связано с повышением нагрузок, что проходить тренировочный процесс каждый должен под 
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медицинским контролем, не ухудшая здоровье.
       Решающую роль в воспитании воли к победе играют соревнования. Однако воля   к  победе  в связи  с   преодолением  трудностей   может  воспитываться   и   в повседневной жизни. Волевые качества совершенствуются в борьбе с трудностями. при этом главную роль играет самовоспитание. Морально-волевая подготовка во                                                             
всех  группах предусматривает:
-  воспитание идейной	направленности спортсменов, их дисциплинированности;
- воспитание волевой подготовленности к преодолению неожиданно возникающих препятствий, развитие умения быстро овладевать собой, принимать единственно правильное решение и реализовывать его в необходимых условиях;
- совершенствование интеллектуальных качеств, развитие наблюдательности. глубины и устойчивости мышления, а также творческого воображения, выдержки и самообладания;
- совершенствование приемов контрольно-ориентировочной деятельности, идеомоторной подготовки к выполнению упражнения;
- обучение приемам саморегуляции неблагоприятных внутренних состояний;                   - адаптацию к УСЛОВИЯМ соревнований.
Соревнования в конькобежном многоборье способствуют формированию
психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности и воспитанию воли. Средства психологической подготовки можно разделить на две основные группы: словесные лекции, беседы, идеомоторная, аутогенная и
психорегулирующая    тренировка;    комплексные	различные    спортивные    
и психологические упражнения. Методы психологической подготовки делятся на сопряженные, которые включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности, и специальные методы, включающие стимуляцию деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторные представления, методы внушения и убеждения.
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 
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своих возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего успеха, и причин, которые привели его к неудаче. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям в учебных группах должна предусматривать: создание уверенности в своих силах, активного стремления до конца бороться за достижение лучшего результата; совершенствование способности управлять своими действиями, чувствами,                                                          
мыслями в соответствии с предполагаемыми условиями соревнований; создание и сохранение оптимального уровня эмоционального возбуждения перед соревнованиями. Выполнение трудных тренировочных заданий и освоение сложных упражнений вызывают у юного спортсмена положительные эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дают уверенность в своих силах.                                       
3.7. Планы применения восстановительных средств.
Многолетняя подготовка конькобежцев связана с постоянным ростом тренировочных и соревновательных нагрузок, при этом специфика восстановления зависит от характера, объема и интенсивности нагрузок, режима тренировок. состояния здоровья и подготовленности спортсмена. Восстановление организма спортсмена - неотъемлемая часть процесса подготовки, не менее важная, чем рациональный режим нагрузок. В проблеме восстановления работоспособности выделяются три основных момента: обеспечение наиболее быстрого и полного восстановления функционального состояния и мышечной работоспособности в условиях тренировки и соревнований; рациональное сочетание тренировочных и восстановительных средств в тренировочном процессе: восстановление после                                                          
перенесенных заболеваний, травм, физического перенапряжения.
Педагогические средства восстановления.
В условиях применения больших нагрузок важное значение в тренировочном
процессе приобретает системность и направленность различных восстановительных
средств. Для юных конькобежцев основными являются педагогические средства
это    рациональное    планирование   тренировочных    нагрузок    в    циклах   разной продолжительности.	Из  средств,	стимулирующих	восстановление                                                                      
работоспособности,   рекомендуется   систематическое   применение   рационального питания, гигиенического душа, ванны, массажа и других средств восстановления.
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На тренировочном этапе большое значение имеют педагогические средства восстановления работоспособности юных конькобежцев. Из дополнительных средств - систематическое использование гигиенического душа, а также водных процедур. Витаминизация должна проводиться с учетом возрастных и сезонных                                                                              
особенностей, а также количества витаминов, поступающих в пищевой рацион. В плане психологического восстановления рекомендуется планомерная смена тренировочных средств, посещение театров, кино, концертов и т.п.
Педагогические средства восстановления можно считать основными, они обеспечивают эффективность восстановления за счет оптимального планирования и программирования   подготовки   и   соблюдения   режима   спортсмена.  
Подразумеваются следующие мероприятия: индивидуализация тренировочного процесса, установление интервалов отдыха между тренировками и соревнованиями,                                                            
применение средств и восстановительных методов тренировки, разнообразие нагрузок, изменение условий проведения занятий, планирование специальных дней отдыха и восстановления, организация оптимального режима жизни.
Психологические средства восстановления.
Большое значение для поддержания уровня работоспособности спортсмена имеют психологические средства восстановления. Для психопрофилактики применяются методы психотерапии, которые разделяются на две группы: это методы внушения и                                                      
самовнушения. Более широко распространены методы самовнушения, в которых используется аутогенная тренировка, самостоятельная работа спортсмена над регуляцией психического состояния.
Эффективность восстановительных средств во многом зависит от                                                     
направленности, объема и интенсивности предшествующей нагрузки. При подготовке конькобежцев применяются подходы и варианты применения саморегуляции в зависимости от периода тренировки и уровня тренированности, а также от степени овладения навыками саморегуляции. В начальном периоде обучения спортсмены овладевают элементами тренировки, когда упражнения выполняются 2-3 раза в течение дня с продолжительностью 15-20 минут. При овладении элементами саморегуляции   длительность их выполнения сокращается до
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 5-7 минут, а количество упражнений увеличивается по мере роста тренированности.
В профилактических целях используется ряд методов внушения и среди них хорошим восстановительным эффектом обладает метод внушенного сна, применение которого целесообразно для отдыха после больших тренировочных                                                                                             
нагрузок. Оптимальный эффект отмечается при многократном выполнении данной процедуры в течение дня с длительностью каждой процедуры 5-10 мин.
Медико-биологические средства восстановления.
Медико-биологические средства восстановления: рациональное питание. витаминизацию,   массаж  и  его  разновидности,  спортивные  растирки,   гидро-   и бальнеопроцедуры. физиотерапию. курортотерапию, фармакологические и растительные средства.                                                          
При планировании использования восстановительных средств необходимо 
учитывать,что течение процессов восстановления обусловлено как направленностью тренировочной работы, так и объемом и интенсивностью нагрузок в занятии, микро- и мезоцикле тренировки, частотой участия в соревнованиях. Характер восстановления зависит от возраста, состояния здоровья спортсмена в данный момент, уровня его подготовленности, влияния внешней среды.

3.8 . Планы антидопинговых мероприятий.
        Под допингом в спорте понимают введение в организм спортсмена в процессе подготовки к соревнованию или в ходе соревнования фармакологических средств,                                                            
способствующих искусственному повышению спортивного результата. Употребление допинга создаёт условия для неравной борьбы в спорте, нарушает его моральные и этические основы, а главное наносят вред здоровью спортсменов.
Допинг искусственно стимулирует организм, вызывает неэкономную его деятельность                                                               
при физических нагрузках, даёт предельное напряжение функции и истощение энергетических ресурсов, приводит к физическому перенапряжению и патологическим состояниям. После кратковременного повышения функций наступает их резкое угнетение и падение работоспособности. Ряд этих средств вызывает психическую зависимость аналогично наркотикам.                                                            
С употреблением допинга связаны случаи смерти спортсменов на соревнованиях 
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или вскоре после их проведения.
Антидопинговый контроль – это система специальных мероприятий, направленных на выявление приёма допингов участниками соревнований с наложением на уличенных в приёме допинга спортсменов и их тренеров, руководителей, врачей команд соответствующих санкций.
Перечень допинговых веществ ежегодно пересматривается, дополняется допинговой комиссией и контролируется главным экспертом национальной антидопинговой организацией «Русада».
Ежегодно в КСДЮСШОР №1 проводится с тренерами - преподавателями мероприятия (беседы) по профилактике употребления допинга, тренера-преподавателя знакомятся со списком запрещённых средств.                              
3.9.Инструкторская и судейская практика.
Работа по привитию инструкторских и судейских навыком проводится в группах совершенствования спортивного мастерства и на тренировочном этапе согласно типовому годовому плану в форме семинаров, практических занятий. самостоятельного проведения тренировочных занятий и обслуживания соревнований. Основные навыки инструкторской и судейской практики включают:
- составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных                                                     
перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, 
документации для работы отделения по конькобежному спорту;
-	проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке в
тренировочных группах 3-5-го годов обучения и совершенствования спортивного
мастерства;
-	составление положения о соревнованиях, практику судейства по основным
обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе,
общеобразовательных школах района, города;
-	организацию и судейство районных и городских соревнований по конькобежному
спорту.
     Привлечение конькобежцев старших тренировочных групп не должно носить случайного характера, а должно специально планироваться тренером. Они обязаны 
вести в своих журналах специальный учет инструкторской и судейской практики    занимающихся.    Оканчивающие    занятия    в    группах    спортивного совершенствования   должны    знать   правила   соревнований,    уметь   выполнять обязанности секретаря, секундометриста, судьи на повороте, судьи на переходе.         
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 Содержание и распределение часов инструкторской
и судейской практики по годам обучения

	№ п/п
	Группы
	Этап под-ки
	Минимум знаний и умений для воспитанников
	Формы проведения
	Кол-во часов

	1
	Трениро
	1 -й
	Овладение терминологией и
	Беседы,
	6

	
	вочныи
	
	командным языком для построения
	семинары,
	

	2
	этап
	
	группы, отдачи рапорта, проведение строевых и порядковых упражнений, терминами по изучению элементов легкой атлетики. Выполнение обязанностей тренера на занятиях.
	практичес
кие
занятия.
	

	

	

	2-й
	Способность наблюдать за
	Беседы,
	8

	
	
	
	выполнением упражнений другими обучающимися и находить ошибки в
	семинары, практичес
	

	
	
	
	технике выполнения отдельных
	кие
	

	
	
	
	элементов. Умение составить конспект
	занятия.
	

	
	
	
	тренировочного занятия, провести
	
	

	3
	
	
	вместе с тренером разминку в группе. Судейство: характеристика судейства в беге на выносливость и спортивной ходьбе. Основные обязанности судей.
	
	

	

	

	3-й
	Привлечение в качестве помощника
	Беседы,
	14

	
	
	
	тренера при проведении разминки, разучивание различных упражнений, контроля за техникой выполнения
	семинары, практичес кие
	

	
	
	
	отдельных элементов и упражнений. Судейство: знать основные правила
	занятия.
	

	
	
	
	судейства соревнований в беге на
	
	

	
	
	
	средние, длинные дистанции и спортивной ходьбе. Судейская
	
	

	4
	
	
	документация.
	
	

	

	

	4-й
	Умение подбирать основные
	Самостоят
	14

	
	•
	5-й
	упражнения для разминки и самостоятельное ее проведение по заданию тренера. Умение грамотно демонстрировать технику выполнения отдельных элементов и упражнений, замечать и исправлять ошибки при их выполнении другими обучающимися.
	ельное
изучение
литератур
ы.
Самостоят
ельные и
практичес
	




	
	
	
	Помогать тренеру при проведении занятий в младших возрастных группах.
Судейство: знать основные правила соревнований, непосредственно выполнять отдельные судейские обязанности, обязанности секретаря и хронометриста.
	кие занятия.
	

	5
	Этап
спортив
ного
соверше
нствован
ия
	1 -й
2-й
	Регулярное привлечение в качестве помощников тренера для проведения, занятий и соревнований на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе. Умение самостоятельно проводить разминку. обучение основным техническим элементам. Умение составлять конспекты упражнений для проведения тренировочных заданий, подбирать упражнения для совершенствовании техники бега, грамотно вести записи выполненных тренировочных нагрузок.
Судейство: знать правила соревнований, привлекать для проведения занятий и соревнований в младших возрастных группах к систематическому судейству соревнований по бегу и спортивной ходьбе в городских и областных соревнованиях.
	Самостоят
ельное
изучение
литератур
ы.
Самостоят
ельные и
практичес
кие
занятия.
	36

	
	
	3-й
	Выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора и судьи по спорту
	
	20
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     4. Система контроля и зачетные требования.
4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта  конькобежный спорт
Таблица №10 
             Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта      конькобежный спорт

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 
3 - значительное влияние; 
2 - среднее влияние; 
1 - незначительное влияние.
4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки.                                                                           
             На этап начальной подготовки принимаются дети, желающие заниматься спортом не имеющие медицинских противопоказаний и сдавшие вступительные контрольные нормативы. Возраст спортсмена для зачисления на этап начальной подготовки - 9 лет
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На тренировочный этап подготовки зачисляются спортсмены, прошедшие начальную подготовку не менее одного года, не имеющие медицинских                                                        
противопоказаний. На тренировочный этап подготовки зачисляются на конкурсной основе, при условии выполнения ими требований по общефизической и специальной подготовки. Минимальный возраст зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки - 12 лет.                                                  
На этап  совершенствовании спортивного мастерства  зачисляются на конкурсной основе, прошедшие спортивную подготовку не менее 4-х лет, на основании медицинского заключения врачебно-физкультурного диспансера, выполнившие спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Возраст спортсмена для зачисления на этап совершенствования спортивного мастерства и сохранения на этом этапе с 13 лет.
На этап высшего спортивного мастерства зачисляются перспективные спортсмены, выполнившие (подтвердившие) требования нормы «Мастер спорта России» 
Спортсмены, не выполнившие программные требования, на следующий этап подготовки не переводятся. Такие спортсмены, кроме занимающихся групп высшего спортивного мастерства, могут решением руководства продолжить освоение спортивной программы  повторно, но не более одного раза на данном этапе подготовки.
Нормативы ОФП и СФП на этапах спортивной подготовки показаны в таблицах ниже.
Таблица № 11 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	

	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м
(не более 6,2 с)
	Бег на 30 м 
(не более 6,4 с)

	

	Бег 60 м 
(не более 11,5 с)
	Бег 60 м 
(не более 11,5 с)

	

	Челночный бег 3 х 10 м (не более 9,1 с)
	Челночный бег 3 х 10 м (не более 9,3 с)

	                                                                                                                                                                                                                                                                                                        Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 140 см)

	

	Тройной прыжок в длину с
места
(не менее 510 см)
	Тройной прыжок в длину с
места
(не менее 500 см)

	

	Прыжок вверх с места со взмахом руками 
(не менее 25 см)
	Прыжок вверх с места со взмахом руками 
(не менее 20 см)

	Выносливость
	Бег 2000 м 
(без учета времени)
	     Бег 2000 м 
(без учета времени)
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Таблица №12 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	

	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м  (не более 5,3 с)
	Бег на 30 м  
(не более 5,5 с)

	

	Бег 60 м   
(не более 9,2 с)
	Бег 60 м 
(не более 9,6 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 190 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 185 см)

	

	Тройной прыжок в длину с
места
(не менее 540 см)
	Тройной прыжок в длину 
с   места
(не менее 520 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м 
(не более 5 мин. 35 с)
	Бег 1000 м 
(не более 4 мин. 05 с)

	

	Бег 3000 м 
(не более 12 мин. 30 с)
	-

	 Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа Смена ног в посадке за 10сек  - 24раз
	Обязательная техническая программа Смена ног в посадке за 10сек  - 24раз



Таблица № 13 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	

	Юноши
	            Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м (не более 4,5 с)
	Бег на 30 м 
(не более 4,9 с)

	

	Бег 60 м 
(не более 8,6 с)
	Бег 60 м 
(не более 8,9 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 240 см)
	Прыжок в длину с места 
(не менее 220 см)

	

	Тройной прыжок в длину с
места
(не менее 660 см)
	Тройной прыжок в длину с
места
(не менее 625 см)

	Выносливость
	Бег 1500 м (не более 5 мин. 15 с)
	Бег 1000 м 
(не более 3 мин. 50 с)

	

	Бег 3000 м 
(не более 11 мин. 20 с)
	-

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа Смена ног в посадке за 10сек  - 26раз
	Обязательная техническая программа Смена ног в посадке за 10сек  - 26раз

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
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                                                                                                                                                 Таблица № 14 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления в группы высшего  спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	

	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 100 м (не более 12,7 с)
	Бег на 100 м (не более 15,0 с)

	Скоростно-силовые качества                       


  
	Десятерной  прыжок в длину с места (не менее  26 м)
 2626м)230 см)
	десятерной прыжок в длину с места (не менее 23 м)

	Выносливость
	Бег 1500 м
(не более 5 мин. 00 с)
	Бег 1500 м 
(не более 5 мин 45 с)

	

	                  Бег 3000 м 
        (не более 10 мин. 15 с)
	                  Бег 3000 м 
        (не более 11 мин. 44 с)

	
	Бег на роликовых коньках 2000м (не более 5 мин 04с)
	Бег на роликовых коньках 2000м (не более 5 мин 30с)

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа
Смена ног в посадке за 10сек  - 28раз
	Обязательная техническая программа Смена ног в посадке за 10сек  - 28раз

	Спортивный разряд


	Мастер спорта России, мастер спорта международного класса


                                                                                                                                                                                                                                                                                       
4.3. Требования к участию лиц,  проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки. 
Требования    к   участию    в   спортивных   соревнованиях   лиц,    проходящих спортивную подготовку:
· соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта конькобежный спорт:
· соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта конькобежный спорт;

· выполнение плана спортивной подготовки:
· прохождение предварительного соревновательного отбора:
· наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
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-	соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых
правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в 
 соответствии с содержащимся планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и                                                          
спортивных мероприятиях.
Спортсмены принимают участие в официальных соревнованиях и других спортивных мероприятиях, проводимых в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных спортивных соревнований и мероприятий. Все расходы им оплачивают за счет и в пределах
выделенных бюджетных ассигнований, 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), спортивной школы.
Для участия в спортивных соревнованиях допускаются спортсмены на основании заявки поданной организацией, в которой указывается соответствие возраста участника с учетом пола и статуса спортивного соревнования; уровень спортивной квалификации в соответствии с Единой всероссийской спортивной                                                                                                        
классификацией, положением (регламентом) о спортивном соревновании и правилами по конькобежному спорту и оформлена специалистами соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях.
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4.4.Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки.
 
На этапе начальной подготовки:
· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
· формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
· освоение основ техники по виду спорта конькобежный спорт:
· всестороннее гармоничное развитие физических качеств:
· укрепление здоровья спортсменов;
· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта конькобежный спорт.
· 
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
-	повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и
психологической подготовки;                                                                              
-	приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных
спортивных соревнованиях по виду спорта конькобежный спорт;
· формирование спортивной мотивации;
· укрепление здоровья спортсменов.

       На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства :
-	повышение функциональных возможностей организма спортсменов;
-	совершенствование  общих   и   специальных  физических  качеств,  технической,
тактической и психологической подготовки;
· стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
                                                           
· поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
· сохранение здоровья спортсменов.
         Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.
Система спортивного отбора  включает:
а)	массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования
их на занятия спортом;
б)	отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной
подготовки по виду спорта конькобежный спорт;
в)	просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 
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соревнованиях.
 Организации, реализующие образовательные программы в 
области физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников,                                                         
могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от количества занимающихся).                                                  
4.5. Требования к условиям реализации программ спортивной подготовки, в том числе кадрам, материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям.
Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программ, в том числе кадрам, материально-технической базе, инфраструктуре, и иным условиям, установленным настоящим ФССП.
Требования к кадрам организаций, осуществляющих спортивную подготовку:
-	уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен
соответствовать требованиям, определенным 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 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011,
регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:
-	на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального
образования или высшего профессионального образования без предъявления
требований к стажу работы по специальности;
· на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;                                                                                                                 
· на этапах совершенствования спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет;
· на этапе высшего спортивного мастерства -                                                                                           наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее пяти лет.
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- лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе "Требования к квалификации" ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии                                                                                                        
назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.
- количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы.
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций,                                                     
осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:
· наличие конькобежной ледовой дорожки;
· наличие тренировочного спортивного зала;
· наличие тренажерного зала;                                                                                        
· наличие раздевалок, душевых;
· наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 N 61 Зн "Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный N 18428);
· обеспечение спортивной экипировкой (приложение №12 к настоящему ФССП);
· обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

· обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
· осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.                                       
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                                                               ПРИЛОЖЕНИЯ
ПРИЛОЖЕНИЕ №1
Перечень тренировочных сборов
                                                                                                  Таблица №1

	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по
этапам спортивной подготовки (количество
дней)
	Оптимальное
число участников
сбора

	

	

	сем
	ТЭ
	НП
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные
сборы по подготовке
к международным
соревнованиям
	21
	18
	
	

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке
к чемпионатам.
кубкам, первенствам
России
	18
	14
	
	Определяется

	1.3.
	Тренировочные
сборы по подготовке
к другим
всероссийским
соревнованиям
	18
	14
	
	организацией.
осуществляющей
спортивную
подготовку

	1.4.
	Тренировочные
сборы по подготовке
к официальным
соревнованиям
субъекта Российской
Федерации
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные
сборы по общей или
специальной
физической
подготовке
	18
	14
	
	Не менее 70% от
состава группы
лиц. проходящих
спортивную
подготовку на
определенном
этапе

	2.2.
	Восстановительные
тренировочные
сборы
	До 14 дней
	
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные
сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	
	В соответствии с
планом
комплексного
медицинского
обследования

	2.4.
	Тренировочные
сборы в каникулярный
	
	
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от
состава группы
лиц. проходящих
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	период
	
	
	
	спортивную подготовку на определенном
этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные
сборы для
кандидатов на
зачисление в
образовательные
учреждения среднего
профессионального
образования,
осуществляющие
деятельность в
области физической
культуры и спорта
	
	До 60 дней
	
	В соответствии с
правилами
приема





ПРИЛОЖЕНИЕ №2
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
                                                                                                        Таблица № 2

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Беговые коньки
	пар
	18

	2
	Кубики цветные для разметки беговой дорожки
	штук
	300

	3
	Повязки нарукавные красные и белые
	пар
	6

	4
	Секундомер
	штук
	10

	5
	Табло световое электронное
	комплект
	1

	6
	Указатель количества пройденных кругов
	штук 
	12

	7
	Флажки для разметки финиша
	штук
	10
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Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь
                                                                            
              
	1
	Авитомашина поливомоечная и ледоуборочная машина (машина для заливки льда)
	штук
	2

	2
	Гантели массивные от 0,5кг до 5кг
	комплект
	5

	3
	Гантели переменной массы от3 до 12кг
	пар 
	3

	4
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг
	комплект
	2

	5
	Инвентарь для заливки и уборки льда
	комплект
	2

	6
	Колокол-гонк
	штук
	1

	7
	Конь гимнастический
	штук
	1

	8
	Коньки роликовые
	пар
	18

	9
	Мат гимнастический
	штук
	11

	10
	Мешки с песком 5,10,15,20,25,30 кг
	комплект
	2

	11
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5кг
	комплект 
	3

	12
	Патроны для стартового пистолета
	штук
	500

	13
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	14
	Помост тяжелоатлетический (2,8х2.8 м)
	штук
	1

	15
	Рулетка металлическая 50м 
	штук
	2

	16
	Станок для заточки коньков
	штук
	2

	17
	Стенд для информационных мтериалов
	штук
	4

	18
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	19
	Стойка для приседания со штангой
	Пар 
	1

	20
	Устройство для укладки снегового валика
	штук
	2

	21
	Флажки судейские (красные и белые)
	штук
	2

	22
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	5

	23
	Электромегафон 
	штук
	8
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
                                                                                                           Таблица №3

	№
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Расчетная единица
	                               Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	
Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап спортивного мастерства

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	1
	Коньки беговые
	пар
	на занимающегося
	  -
	 -
	 1
	 2
	   1
	  2
	  1
	  2

	2
	коньки роликовые
	пар
	на занимающегося
	  -
	  -
	  1
	 1
	   1
	  1
	  1
	  1



                             Обеспечение спортивной экипировкой
                                                                                                             Таблица №4
	№
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Расчетная единица
	                               Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	
Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап спортивного мастерства

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	Кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	1
	Комбинезон для конькобежного спорта
	пар
	на занимающегося
	  -
	 -
	 1
	 2
	   1
	  2
	  1
	  2

	2
	Наколенники (фиксатор коленного сустава)
	пар
	на занимающегося
	  1
	  1
	  2
	 1
	   2
	  1
	  2
	  1

	3
	Чехол для коньков
	пар
	на занимающегося
	  1
	   1
	   1
	  1
	   1
	  1
	   1
	  1

	4
	Шлем защитный 
	штук
	на занимающегося
	  - 
	   -
	   - 
	   -
	   1
	   3
	   1
	   3
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ПРИЛОЖЕНИЕ № 3

Календарь спортивных мероприятий КСШОР №1 отделения конькобежный спорт на текущий год

	№№
пп
	Наименование мероприятий
	Дата проведения 
	Место
 проведения
	Количество
участников
	Проводящая
организация
	Сумма
расходов
	Испол-
нение

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	ВС Летний Кубок ФКСР
	08-09 сентября 
	г.Коломна
	2
	Проводящая организация
	   
	

	    2
	ВС открытый Кубок Челябинской области
	03-04 октября
	г.Челябинск
	6
	Проводящая организация
	
	

	    3
	Открытый чемпионат и первенство города по ОФП
	  4 сентября
	      Н.Новгород
	25 
	Проводящая организация
	
	

	5
	ВС «Открытый кубок Коломенского кремля»
	06-07 октября
	г.Коломна
	6
	Проводящая организация
	
	

	6
	1 этап Кубка России
	13-14 октября
	г.Коломна
	
	Проводящая организация
	
	

	7
	Чемпионат России по отдельным дистанциям (отбор на Кубок Мира)
	25-28 октября
	        г.Коломна
	6
	Проводящая организация
	
	

	8
	ВС призы МФКС , Кубок СКР -1, отбор на ЮКМ
	01-02 ноября
	г.Москва
	4
	Проводящая организация
	
	

	9
	2этап Кубка России
	13-14 ноября
	г.Санкт -Петербург
	5
	Проводящая организация
	
	

	10
	Кубок Мира 1 этап
	16-18 ноября
	Обихиро
	2
	Проводящая организация
	
	

	11
	ВС призы ФКССПб, Кубок СКР -2
	15-16 ноября
	г.Санкт -Петербург
	4
	Проводящая организация
	
	

	12
	Кубок Мира  2этап
	23-25 ноября
	Япония
	5
	Проводящая организация
	
	

	13
	Открытый Чемпионат и первенство города Н.Новгорода по конькобежному спорту памяти выдающихся горьковских спортсменов-скороходов, посвященные открытию сезона.
	
	г.Н.Новгород
	30
	Департамент по спорту и молодежной политике Администрации г.Н,Новгорода
	
	

	14
	Юниорский Кубок Мира 1 этап
	24-25ноября
	Томашов     (Польша)
	3
	Проводящая организация
	
	

	15
	Кубок  России   3 этап 
	 28-29ноября
	г.Челябинск
	5
	Проводящая организация
	
	

	16
	Кубок  Мира 3 этап
	  07-09 декабря
	Томашов (Польша)
	5
	Проводящая организация
	
	

	18
	Кубок СКР 3 этап, на призы Скобликовой  (отбор на юниорское первенство России)
	   08-09декабря
	г.Челябинск
	4
	Проводящая организация
	
	

	19
	ВС Открытые  соревнования Нижегородской области по конькобежному спорту памяти ЗМС Татьяны Авериной
	   08-09  декабря
	Н.Новгород         ст. «Труд»
	30
	Министерство спорта Нижегородской области.
	
	

	20
	Кубок Мира 4этап
	 14-16декабря 
	Херенвейн
	15
	Министерство  спорта Нижегородской области.
	
	

	21
	Первенство КСДЮСШОР №1 среди юношей и девушек младшего и детского возраста 
	
	Н.Новгород УТС
	40
	КСДЮСШОР №1
	
	

	22
	ПФО  юноши 1 этап
	15-16 декабря
	г Н.Новгород
ст. «Труд»
	25
	Департамент по спорту и молодежной политике Администрации г.Н.Новгорода
	
	

	23
	ВС Кубок Шавырина, отбор на ЧЕ
	28-30 декабря
	г.Коломна
	8
	Проводящая организация
	
	

	24
	Открытый Чемпионат и первенство Нижегородской области по спринтерскому многоборью
	
	г.Н.Новгород
ст. «Труд»
	25
	Министерство спорта нижегородской области
	
	

	25
	Чемпионат Европы по многоборью
	11- 13 января
	г.Коллальбо
	5
	Проводящая организация
	
	

	27
	4 Кубок СКР. Призы Стениной
	12-13 января
	г. Екатеринбург
	4
	Проводящая организация
	
	

	28
	Первенство КСДЮСШОР №1 по конькобежному спорту среди младшего и детского возраста «Рождественские старты»
	
	г.Н.Новгород, УТС
	40
	КСДЮСШОР №1
	
	

	29
	Открытое Первенство города Н.Новгорода по конькобежному спорту
	
	г.Н.Новгород
	25
	Департамент по спорту и молодежной политике Администрации г.Н.Новгорода
	
	

	
	ПФО юноши 2 зтап
	17-18 января
	г.Киров
	
	
	
	

	30
	Кубок России 4 этап
	17-18 января 
	г..Москва
	5
	Проводящая организация
	
	

	
	Первенство России по юниорам
	18-20 января
	г.Санкт-Петербург
	
	
	
	

	31
	Юниорский Кубок  Мира 2 этап
	26-27 января
	
	5
	Проводящая организация
	
	

	32
	
	
	
	
	Проводящая организация
	
	

	33
	Кубок Мира  5 этап
	01-03 февраля января
	Хамар
	2
	Проводящая организация
	
	

	34
	Всероссийские соревнования «Лед надежды нашей»
	   02 февраля
	г.Н.Новгород
	
	Министерство спорта Нижегородской области
	
	

	35
	Кубок России  5 этап 
	  09-10 февраля
	г.Киров
	8
	Проводящая организация
	
	

	36
	Чемпионат Мира отдельные дистанции
	 07-10 февраля
	г.Инцель
	4
	Проводящая организация
	
	

	37
	Финал юниорского кубка Мира
	 09-11 февраля
	г.Базельта
	
	Минспорт РФ
	
	

	39
	ВС 81-й приз Кирова, Кубок СКР -5
	09-10 февраля
	г.Киров
	25
	Министерство спорта Нижегородской области
	
	

	
	ПФО 3 этап
	09-10 января
	Г.Пермь
	
	
	
	

	40
	Первенство Мира
	15-17 февраля
	г.Базельта
	3
	Проводящая организация
	
	

	41
	Серебряные коньки, полуфинал
	16-17 февраля
	г.
	25
	Департамент по спорту и молодежной политике Администрации г.Н.Новгорода
	
	

	42
	Чемпионат Мира по спринту
	23-24 февраля
	г.Херенвейн
	10
	Проводящая организация
	
	

	43
	Первенство России среди юношей и девушек старшего возраста
	22-24 февраля
	г.Коломна
	10 
	Минспорт РФ
	
	

	
	Первенство России среди  юношей и девушек среднего возраста
	25-26 февраля
	г.Коломна
	
	
	
	

	44
	Первенство КСДЮСШОР№1 по конькобежному спорту, посвященное Дню защитников Отечества
	
	Н.Новгород УТС
	40
	КСДЮСШОР №1
	
	

	45
	Финал Кубка России
	27 февраля-01 марта
	г.Москва
	8
	Проводящая организация
	
	

	46
	Финал Кубка СКР
	28 февраля-01 марта
	г.Москва
	4
	Проводящая организация
	
	

	48
	Чемпионат Мира по  многоборью
	02-03 марта
	Калгари
	2
	Проводящая организация
	
	

	49
	Марафон
	01-03 марта
	Байкал
	5
	Проводящаяорганизация.
	
	

	50
	Открытое первенство города Н.Новгорода по конькобежному спорту по спринту
	
	г.Н.Новгород
	25
	Департамент по спорту и молодежной политике Администрации г.Н.Новгорода
	
	

	51
	Спартакиада финал
	07-11 марта
	г.Коломна
	12
	Минспорт РФ
	
	

	52
	Финал Кубка Мира
	09-10 марта
	Солт Лейк Сити
	2
	Проводящая организация
	
	

	53
	Чемпионат России (многоборья)
	16-17 марта
	       Г.Москва
	5
	Проводящая организация
	
	

	
	Серебряные коньки, финал
	16-17 марта
	г.Коломна
	
	
	
	

	54
	Первенство КСДЮСШОР №1 по конькобежному спорту  среди юношей и девушек младшего и детского возраста
	
	Н.Новгород УТС
	40
	КСДЮСШОР №1
	
	

	
	ВС Приз Муратова 
	23-24 марта
	 г.Коломна
	
	
	
	

	59
	ВС открытые соревнования «Коломенский лед»
	29-30 марта
	г.Коломна
	20
	Проводящая организация
	
	

	60
	Летний Кубок России 
	
	г.Челябинск
	5
	Проводящая организация
	
	

	61
	Открытый Кубок Республики Беларусь
	
	г.Минск
	8
	Проводящая организация
	
	

	62
	Открытый чемпионат и Первенство г.Н.Новгорода по ОФП
	
	г.Н.Новгород
	25
	Департамент по спорту и молодежной политике 
	
	


Зам.директора по УЧ                                         Л.С.Кузьмина
Директор КСДЮСШОР №1                              Н.И.Садова         



































