






учебно-тренировочные занятия, в том числе с использованием дистанционных 

технологий, применением инструкторской практики; 

учебно-тренировочные мероприятия; 

самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

спортивные соревнования; 

судейская практика; 

контрольные мероприятия; 

медико-биологические исследования; 

восстановительные мероприятия. 

Самостоятельная подготовка составляет не менее 10-20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

организации. 

В примерном календарном учебно-тренировочном графике указываются 

периоды (циклы спортивной подготовки) в соответствии с требованиями к объему 

соревновательной деятельности и учебно-тренировочным мероприятиям на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта «конькобежный спорт». 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов;

После 30 - 45 мин занятий предоставляется возможность (не менее 10 минут) 
для отдыха детей и проветривания помещений. При этом сам тренировочный 
процесс продолжается, данное время может быть также использовано для 
теоретической подготовки, воспитательной работы и другой деятельности 
педагогической направленности. В программе спортивной подготовки могут быть 
предусмотрены другие диапазоны продолжительности времени тренировки и 
перерывов с учетом специфики вида спорта, а также предусмотрена возможность 
перерывов для отдыха занимающихся в индивидуальном порядке или по 
подгруппам без прерывания всего тренировочного процесса в целом. 

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

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 







ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся должны научиться вместе с

тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований,

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских

обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований.

Во время обучения на УТ этапе необходимо научить обучающихся

самостоятельному ведению дневника: вести учет учебно-тренировочных и

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований,

анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования · должны уметь

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по

заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы,

замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими

обучающимися, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании

отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа ССМ, ВСМ должны самостоятельно составлять конспект 

учебного занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей

учебного занятия: разминки, основной и заключительной части; проводить учебно

тренировочные занятия в группах начальной подготовки и общеобразовательных

школах. 

Инструкторская практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая 

методика обучения конькобежному спорту. Поочередно выполняя роль

инструктора, обучающиеся учатся последовательно и систематически изучать 

тактические и технические действия. Инструктор обязан правильно назвать это 

действие в соответствии с терминологией вида спорта, правильно показать его, дать 

обоснование, обратить внимание занимающихся на важнейшие элементы действия и 

методы его разучивания. Инструктор должен правильно подавать команду для 

исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, рационально 

дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. Инструкторские 

занятия наиболее эффективны, когда обучающиеся имеют уже необходимое 

представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно 

усвоенные технические навыки. 

Судейская практика дает возможность обучающимся получить квалификацию 

судьи. Обучаюшимся, прошедшим специальную теоретическую и практическую 

подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований 

присваивается судейская квалификация «Юный судья». В содержание учебной 

работы входит освоение следующих умений и навыков: 

1) знание терминологии, принятой в конькобежном спорте;







3) введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок; 

4) выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;

5) оптимальное использование средств переключения видов спортивной

деятельности; 
6) полноценные разминки и заключительные части тренировочных

занятий; 
7) использование методов физических упражнений, направленных на

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения,

упражнения на расслабления и т.д.); 

8) 

9) 

повышение эмоционального фона тренировочных занятий; 

эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления; 
1 О) соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. Медико-биологические средства восстановления. С ростом объема 

средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного 

процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на 

восстановление организма юных спортсменов. 

На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов 

тренировки могут применяться медико-биологические средства восстановления. К 

медико-биологическим средствам восстановления относятся: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все шщы массажа, русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. 
Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или 

повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат. К 

психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие 

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта; создание 

положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и музыкальные 

воздействия. Положительное влияние на психику и эффективность восстановления 

оказывают достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели 

тренировки. и точное их достижение. Одним из эффективных методов 

восстановления является психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ 

можно индивидуально и с группой после тренировочного занятия. В тренировочных 

группах ПМТ рекомендуется проводить в конце недельного микроцикла, после 

бощ,ших тренировочных нагрузок. Основными способами восстановления после 

физических и психологических нагрузок на этапах являются: 
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26. Колесов А.И.Ленц Н.А., Разумовский Е.А. Соревновательная деятельность и

подготовка спортсменов высшей квалификации в различных природно

географических условиях. Москва ФиС, 2003 - 292 с.

27. Волков В.М. Тренеру о подростке. Москва: Физкультура и спорт, 1973 - 75

с.

28. Плахтиенко В.А., Блудов Ю.М. Надёжность в спорте. Москва: Физкультура

и спорт, 1983 - 176 с.

29. Иванин А.Г. Пути совершенствования спортивного мастерст�а. Часть 1.

Москва: Физкультура и спорт, 1983 - 176 с.

Перечень Интернет-ресурсов: 
1 . Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

www.minsport.gov .ru. 

2. Официальный сайт Министерства спорта Краснодарского края -

www. ku bansport.гu.

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики -www.minstm.gov.ru.

6. Российский государственный университет физической культуры, спорта и

туризма - www.sportedu.ru,

7. Национальный государственный университет физической культуры, спорта и

здоровья имени П.Ф. Лесгафта- www.Lesgaft.spb.ru.

8. Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической

культуры - www.spbniifk.гu.

9. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту -

http://Lib.sportedu.гu.

1 О. Общероссийский Профсоюз образования - http://www.ed-union.ru

11. Теория и методика физического воспитания и спорта 

http://www.fizkulturaispoгt.ru/. 

12. Спортивный обозреватель - http://www.ns-sport.ru/stati.html.

13. Правильный подход! Техника выполнения, правильное питание, силовая

подготовка, биомеханика и метрология в спорте

http ://podhod.nm.ru/moderн.html.

14. Технология спортивной тренировки - http://tst.sportedu.ru/

15. Спортивная медицина информационный интернет-портал 

http://www.sportmedicine.ru/. 

16. Психологическая подготовка - http://www.gokarting.ru/articles/93/

17. Информационный портал «Спортивная справка». 

http://www.spo11:spr-avka.com/

18. Про спорт и легендарных спортсменов - http://psls.ru/
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