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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Дополнительная общеобразовательная программа – дополнительная 

общеразвивающая программа «Конькобежный спорт»( дисциплина шорт-трек), 

Далее « Шорт-трек» разработана на основе Федерального закона от 29.12.2012 

№273-ФЗ (ред. от 11.06.2022) «Об образовании в Российской Федерации», 

приказа Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 №629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

Дополнительное образование определяется как вид образования, который 

направлен на всестороннее удовлетворение образовательных потребностей 

человека в интеллектуальном, нравственном, физическом и (или) 

профессиональном совершенствовании, который не сопровождается 

повышением уровня образования.  

В соответствии с Законом цели и задачи дополнительного образования 

отражают гуманистическую направленность и вариативность содержания 

дополнительного образования, которое призвано обеспечить здоровье и его 

сбережение, организацию содержательного досуга, формирование культуры, 

развитие способностей, личностное и профессиональное самоопределение 

обучающихся – детей и взрослых. 

Шорт-трек (англ. short track — короткая дорожка), вид скоростного бега на 

коньках, заключающийся в максимально быстром преодолении 

соревновательной дистанции внутри хоккейной площадки (окружность катка — 

111,12 м). Шорт-трек является спортивной дисциплиной вида спорта 

«конькобежный спорт». Шорт-трек признан Международным Олимпийским 

комитетом как олимпийский вид спорта в 1992 году. 

Шорт-трек стал находить все больше поклонников среди детей и молодежи, 

поэтому в спортивных школах многих регионов Российской Федерации открыты 

и открываются отделения шорт-трека. Для занятий шорт-треком необходимы 

специальные ботинки с лезвиями особой формы. Кроме того, спортсмены 

обязательно надевают шлемы, наколенники, налокотники, защиту для шеи, 

основная задача которых – предохранить спортсменов от травм. 

Тренировочная деятельность оказывают комплексное и разностороннее 

воздействие на организм занимающихся, развивают основные физические 

качества - быстроту, ловкость, выносливость, силу, повышают функциональные 

возможности, формируют различные двигательные навыки. Воспитываются 

важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового, учебного и 

спортивного режимов 

 Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Шорт трек» (далее-Программа) разработана на основе обобщений научных 

исследований в области детско-юношеского спорта и системы многолетней 

спортивной подготовки, передового опыта работы тренера-преподавателя с 

юными обучающимися. 
 



 4 

 

1.1. Цели Программы: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

- формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся. 

 

1.2. Основные задачи: 

1.Воспитание моральных и волевых качеств. 

2.Укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие. 

3.Достижение высокого уровня основных физических качеств и овладение 

техникой бега на коньках. 

4.Достижение и многолетнее сохранение общей и специальной 

работоспособности. 

5. Приобретение теоретических знаний и практических навыков по методике 

обучения и тренировки, планированию, контролю, восстановлению, судейству, 

организации соревнований и т.д. 

 

1.3. Результатом реализации Программы является 

- 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; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной 

подготовки. 

Оценка качества образования по Программе включает в себя текущий 

контроль успеваемости, промежуточную аттестацию обучающихся.  

Освоение обучающимися Программы завершается промежуточной 

аттестацией обучающихся, проводимой Учреждением.  

Обучение по дополнительной общеобразовательной программе в области 

физической культуры и спорта ведется на русском языке. 

1.4. Контингент обучающихся 

На обучение зачисляются дети в возрасте от 7 лет и старше, желающие 

заниматься шорт треком, имеющие письменное разрешение врача и заявление 

родителя (законного представителя). 

Срок освоения дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы - 1 год. 

 

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Шорт 

трек» включает в себя учебный план сроком освоения 1 год, который является её 

неотъемлемой частью. 

Учебный план дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы по виду спорта «Шорт трек»: 

- определяет содержание и организацию образовательного процесса в 

Учреждении по дополнительной общеобразовательной программе; 
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- разработан с учетом преемственности материалов, индивидуального развития 

физических способностей и спортивных качеств обучающихся определенного 

возраста.  

Основными формами организации работы занимающихся в учреждении 

являются: теоретические и практические занятия. Групповые теоретические 

занятия проводятся в форме бесед, демонстрация наглядных пособий, просмотров 

соревнований и изучения учебных фильмов и видеозаписей. 

Методы обучения в практике физического воспитания, применяются в 

тесной взаимосвязи и обеспечивают полноценный процесс физического 

воспитания. Основные методы работы с занимающимися словесный, наглядный, 

метод строгого регламентированного упражнения, игровой, соревновательный. 

 

№ Наименование разделов Кол-во часов Формы 

промежуточной 

аттестации 

 

1 Теоретическая подготовка 10 Устный опрос 

2 Практическая подготовка 302 Прием 

контрольных 

нормативов, 

участие в 

соревнованиях 

 Итого часов: 312  

 

3. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

В целях реализации Программы Учреждение ежегодно разрабатывает и 

утверждает 

годовой календарный учебный график из расчета 52 недели, предусматривающий: 

- теоретические занятия в течение недели; 

- практические занятия; 

- промежуточную аттестацию обучающихся. 

Под расписанием учебно-тренировочных занятий (тренировок) понимается 

еженедельный график проведения занятий по группам, утвержденный 

распорядительным актом организации (приказом руководителя). Расписание 

учебно-тренировочных занятий (тренировок) рекомендуется утверждать после 

согласования с тренерско-преподавательским составом в целях установления 

более благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, с учетом их 

обучения в образовательных организациях.  

При составлении расписания тренировочных занятий (тренировок) 

продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать 

в академических часах - до 2 часов. 
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Примерный план-график распределения часов программного материала. 

 

№ Разделы подготовки Количество часов 

1.  Теоретическая подготовка 10 

2.  Общая физическая подготовка 200 

3.  Основы специальной физической 

подготовки 

90 

4.  Участие в спортивных соревнованиях  6 

5.  Тестирование и контроль 6 

6.  Общее количество часов 312 

 

 

Учебный план распределения учебных часов (52 недели) 

 
Раздел/ Месяц Сен

тяб

рь 

Окт

ябр

ь 

Ноя

брь 

Дек

абр

ь 

Янв

арь 

Фев

рал

ь 

Март Ап

рел

ь 

Май Июнь Июль Авг

уст 

Итого 

1. Теоретическая 

подготовка 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1   10 

Фк и С в России 1            1 

Шорт трек  в России и 

за рубежом 

        1    1 

Строение и функции 

организма 

       1     1 

Основы спортивной 

подготовки 

      1      1 

Влияние физических 

упражнений на 

организм 

занимающихся 

     1       1 

Меры предупреждения 

травматизма 

    1        1 

Гигиенические знания 

и навыки. 

Закаливание. Режим 

дня. Питание. 

   1         1 

Организация и 

проведение 

соревнований 

  1     1     2 

Места занятий, 

оборудование и 

инвентарь. 

 

 1           1 

2. Практическая 

подготовка 

25 25 25 26 24 24 26 26 25 24 26 26 302 
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Общая физическая 

подготовка 

13 12 16 16 16 16 16 15 15 15 15 15 200 

Основы специальной 

физической подготовки 

  10 9 10 10 10 10 10 10 10 10 90 

Участие в 

соревнованиях 

     2 2 2     6 

Тестирование и 

контрль 

2    2    2    6 

Всего часов 26 25 26 25 24 24 26 26 26 24 26 26 312 

 

4. РАБОЧИЕ ПРОГРАММЫ ИЗУЧАЕМЫХ РАЗДЕЛОВ 

 

Рабочая программа разработана в целях более полного освоения программы 

учащимися и подразделяется на несколько разделов: теоретическая подготовка, 

практическая подготовка. 

 

4.1 Темы теоретических занятий. 

 

Тема 1. Физическая культура и спорт в России 

 Спорт в России. Физическая культура в школах и связь ее содержания с 

содержанием занятий в спортивных школах. 

Международное спортивное движение, международные связи российских 

спортсменов. Олимпийские игры. Выступления российских спортсменов на 

Олимпийских играх. 

Тема 2. Развитие шорт трека в России и за рубежом. 

 Развитие шорт трека в России. Значение и место шорт трека в системе 

физического воспитания. 

Российские соревнования по шорт треку: Чемпионат и Кубок России. 

Участие российских шорт трекистов в международных соревнованиях 

(первенство Европы, Мира, Олимпийские игры). Российские и международные 

юношеские соревнования. 

Современный шорт трек и пути его дальнейшего развития. Лучшие 

Российские тренеры, игроки. 

Тема 3. Сведения о строении и функциях организма человека. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Ведущая 

роль центральной нервной системы в деятельности организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм занимающихся, 

совершенствование функций мышечной системы, органов дыхания, 

кровообращения под воздействием регулярных занятий физическими 

упражнениями для укрепления здоровья, развития физических качеств и 

достижения высоких спортивных результатов. 

Тема 4. Гигиенические знания и навыки. Закаливание. Режим и питание 

спортсмена. 

 Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, 

волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна. 
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 Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим 

дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические 

требования, предъявляемые к местам занятий по шорт треку. 

 Закаливание. Значение закаливания для повышения работоспособности и 

увеличения сопротивляемости организма к простудным заболеваниям, роль 

закаливания в занятиях спортом. Гигиенические основы, средства закаливания и 

методика их применения. Использование естественных природных сил (солнца, 

воздуха и воды) для закаливания организма. 

Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о 

калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы шорт 

трекистов в зависимости от объема и интенсивности тренировочных занятий и 

соревнований. Вредное влияние курения и употребления спиртных напитков на 

здоровье и работоспособность спортсмена. 

Тема 5. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. 

Спортивный массаж. 

Врачебный контроль при занятиях шорт треком. Значение и содержание 

самоконтроля. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, кровяное 

давление. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, 

настроение. 

Дневник самоконтроля. Понятие о «спортивной форме», утомлении, 

переутомлении. Меры предупреждения переутомления. Значение активного 

отдыха для спортсмена. 

Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины 

травмы и их профилактика применительно к занятиям шорт треком. Оказание 

первой помощи (до врача). Раны и их разновидности. 

Тема 6. Физиологические основы спортивной тренировки. 

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, 

нормального функционирования организма, поддержания здоровья и 

работоспособности. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. 

Физиологические закономерности формирования двигательных навыков, 

фазы формирования двигательных навыков. 

Утомление и причины, влияющие на временное снижение 

работоспособности. 

Восстановление физиологических функций организма после различных по 

объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, 

интервалы отдыха между ними. Показатели динамики восстановления 

работоспособности шорт трекиста. 

Тема7. Техническая подготовка. 

Понятие о спортивной технике. Взаимосвязь технической, тактической и 

физической подготовки шорт трекистов. Классификация и терминология 

технических приемов. 

Тема 8. Правила соревнований. Организация и проведение соревнований. 

Обязанности судей. Роль судьи как воспитателя. 
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Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к 

организации и проведению соревнований. Особенности организации и 

проведения соревнований по шорт треку. 

Тема 9. Места занятий, оборудование и инвентарь. 

Ледовая арена для проведения занятий и соревнований по шорт треку и 

требования к ее состоянию. Уход за инвентарем. 

 

4.2. Практическая подготовка 

Включает в себя общую и специальную физическую подготовки. 

Общая физическая подготовка 
Физическая подготовка предполагает всестороннее развитие, укрепление 

органов и систем организма, развитие физических качеств и расширение 

функциональных возможностей. Различается общая и специальная физическая 

подготовка. 

Общая физическая подготовка имеет своей целью укрепление здоровья, 

закаливание, развитие разносторонних физических способностей, повышение 

работоспособности организма занимающихся, что, в конечном счете, 

предполагает создание прочной базы для дальнейшего спортивного 

совершенствования и, естественно, для будущей трудовой деятельности юных 

спортсменов. Словом, общая физическая подготовка - это важнейшая сторона 

процесса подготовки юных шорт трекистов, та его основа, без которой 

немыслимо качественное овладение занимающимися всем арсеналом 

технических приемов и тактических действий. Основными средствами общей 

физической подготовки служат прежде всего общеразвивающие упражнения с 

предметами и без предметов, упражнения из других видов спорта, подвижные 

игры, оказывающие общее воздействие на организм занимающихся. Планируя 

занятия по общей физической подготовке с учащимися, преподаватели должны 

соблюдать следующие методические требования: 

- подбор упражнений следует осуществлять с учетом охвата всех мышечных 

групп; 

- объем нагрузки в каждом занятии и в серии следует повышать постепенно с 

учетом возраста и подготовленности занимающихся; 

-умеренную нагрузку необходимо чередовать с более высокой 

- в занятиях с юными шорт трекистами (9-11 лет) не рекомендуется в течение 

длительного времени применять повышенные нагрузки, т.к. из-за большой 

возбудимости и быстрой утомляемости нервной системы занимающихся такие 

нагрузки приводят к резкому снижению работоспособности 

Общеразвивающие упражнения с предметами 

Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, наклоны, 

повороты, перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за 

спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в 

движении. Упражнения в парах и группах с передачами, бросками и ловлей 

мяча. 
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Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих 

ногах с вращением скакалки вперед, назад; прыжки с поворотами, прыжки на 

одной ноге. 

Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после 

подбрасывания вверх, удара о землю, в стену. Ловля мячей на месте, в прыжке, 

после кувырка в движении. 

Акробатические упражнения. 

Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после 

разбега. Длинный кувырок вперед. Кувырки назад. Соединение нескольких 

кувырков. Перекаты и перевороты.  

Подвижные игры и эстафеты. 

Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, 

координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 

препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и 

собиранием предметов, переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей 

мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов. 

Легкоатлетические упражнения. 

Бег на 30м, 60м, 100м, 400м, 500м, 800м. Кроссы от 1000м до 3000м (в 

зависимости от возраста), 6-минутный и 12-минутный бег. 

Прыжки в длину и высоту с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с 

разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

Метание малого мяча на дальность и в цель. 

Подвижные игры с элементами спортивных игр. 

Ручной мяч.Баскетбол.Футбол. 

 

Специальная физическая подготовка 
Специальная физическая подготовка основывается на базе общей 

подготовленности занимающихся. Она предполагает развитие таких физических 

качеств как сила, быстрота, выносливость, ловкость и гибкость. Главная задача 

специальной физической подготовки - улучшение деятельности всех систем 

организма занимающихся, необходимых для совершенствования двигательных 

навыков и умений. 

Начинать необходимо с использования специальных подготовительных 

упражнений, сходных по своей структуре с основными движениями шорт 

трекистов, упражнений в технике и тактике. Однако следует иметь в виду, что 

невысокий уровень физической подготовленности занимающихся сдерживает 

развитие их способностей при овладении технико-тактическим арсеналом этого 

вида спорта. 

Общая и специальная физическая подготовки находятся в тесной 

взаимосвязи между собой, дополняя друг друга. Эти виды подготовки зависят от 

специфики шорт трека. Преимущественная направленность процесса подготовки 

занимающихся должна определяться с учетом сенситивных (чувственных) 

периодов развития физических качеств, под которыми понимаются врожденные 

морфологические качества, благодаря которым и возможна двигательная 

активность человека, в т.ч. и спортивная. 
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1. Упражнения для развития быстроты 

Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу 

(преимущественно зрительному) рывки на 5-10 м из различных исходных 

положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, 

широкого выпада, сидя, лежа, медленного мега, подпрыгивания или бега на 

месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры, типа «День и ночь», 

«Вызов», «Вызов номеров», «Рывок за мячом» и т.д.  

Упражнения для развития дистанционной скорости. Ускорения под уклон 

3-50. Бег змейкой между расставленными в различном положении стойками; 

неподвижными или медленно передвигающимися партнерами. Бег прыжками. 

Эстафетный бег. Переменный бег на дистанции 100-150м (15-20м с 

максимальной скоростью, 10-15м медленно и т.д.). Подвижные игры типа 

«Салки по кругу», «Бегуны», «Сумей догнать», и т.д. 

Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к 

другому. Бег с быстрым изменением способа передвижения (например, быстрый 

переход с обычного бега на бег спиной вперед и т.п.) 

Бег с изменением направления движения (до 1800). Бег с изменением 

скорости: после быстрого бега резко замедлить его или остановиться, затем 

произвести рывок в том или другом направлении и т.д. 

«Челночный бег» (туда и обратно) 2 х 10м, 4 х 5м, 4 х 10м, 2 х 15м. и т.п. 

«Челночный бег», но отрезок вначале пробегается лицом вперед, обратно спиной 

вперед. 

Выполнение элементов техники в быстром темпе. 

2. Упражнения для развития ловкости. 

Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко 

подвешенный мяч головой, руками; то же, выполняя в прыжке поворот на 90-

1800. Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, 

обманными движениями. Эстафеты с элементами акробатики. Подвижные игры 

типа «Живая цель», «Салки мячом», «Ловля парами», и др. 

лазание по канату, шесту, гимнастической стенке; полоса препятствий; 

различные прыжки: многоскоки, «лягушка», в высоту; в длину; на тумбу; с 

высоким подниманием бедра; барьерный бег. 

3. Упражнения для развития силы и силовой выносивости 

-Подтягивания, упражнение в висах и упорах, отжимание. 

упражнения с отягощением: гриф, штанга, блины, гиря, эспандер, 

различные тренажеры. 

-Специальные упражнения конькобежца: статические упражнения; 

пригибная ходьба; прыжковая и техническая имитации; различные прыжки в 

походке (многоскоки; упражнения, имитирующие бег по повороту; 

«зеркальная»; приставной шаг. 

- эстафеты, старты, бег с ускорением. 

- упражнения с эспандером; парашютом; 

- длительное катание. 

- ускорение с эспандером; парашютом; СУ в статике. 

- игры «догонялки», «чай-чай выручай», хоккей с мячом. 
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- упражнения: «змейка», «фонарики», «восьмерка», «лабиринты». 

-Специальные упражнения конькобежца: 

 

5. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ. 

 

В процессе освоения каждой темы тренер-преподаватель осуществляет текущий 

контроль и проводит контрольные упражнения с целью проверки освоения учащимися 

образовательной программы. В процессе обучения проводится промежуточная 

аттестация, а по окончанию освоения образовательной программы также проводится 

промежуточные аттестация. Теоретическая подготовка сдается в форме устного 

опроса. 

5.1. Промежуточная аттестация. 

Целью проведения промежуточной аттестации является оценка уровня освоения 

обучающимися дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

по виду спорта «шорт трек» и соответствие этого уровня требованиям подготовки 

обучающихся, определенными в программе. 

5.2 Формы проведения аттестации. 

Формами проведения промежуточной аттестации обучающихся являются: 

Раздел «Теоретическая подготовка» - устный опрос, 

Раздел «Практическая подготовка» - выполнение контрольно- переводных нормативов 

Обучающимся, успешно прошедшим аттестацию, выдается справка об окончании 

курса обучения по дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программе. Форма справки утверждается директором организации.  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

1.2. Бег на 60 м с 
не более не более 

11,9 12,4 11,5 12,0 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Тройной прыжок в длину 

с места 
см 

не менее не менее 

480 470 500 490 

2.2. Прыжок вверх с места со см не менее не менее 
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взмахом руками 20 15 23 17 

2.3. Бег 2000 м мин, с без учета времени без учета времени 

 

 

6. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ И 

МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

6.1. Организационно-педагогические условия. 

Форма обучения: очная. 

Формы организации учебно-тренировочного процесса: 

- занятия с группой (подгруппой), - участие в спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях; 

- текущий контроль и промежуточная аттестация обучающихся. 

Наполняемость групп: 15-20человек. 

Продолжительность одного занятия: 2 часа (2 х 45 минут, перерыв 5 минут). 

Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю: 6 часов. 

6.2. Материально-техническое обеспечение. 

Требования к материально-техническому обеспечению: 

- наличие зала для проведения занятий; 

- наличие оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для освоения 

программы  

Спортивный инвентарь: гантели, мяч набивной, скакалка, лезвия для шорт-трека 

Маты безопасности, напальчники для шорт-трека, станок для заточки лезвий, 

станок для прокатки лезвий, коврик гимнастический, мяч баскетбольный, мяч 

волейбольный, мяч футбольный, нашлемники с номерами,  

рулетка металлическая (50 м), секундомер электронный (до 0,01 с),эспандер-

лента спортивная, колеса роликовые запасные, конусы спортивные (20-25 см) 

Методический кабинет (для проведения теоретических занятий) 

Оборудование: Ученическая мебель (столы, стулья), доска демонстрационная. 

 

7. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
 Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно 

рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, 

как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом 

возрастных возможностей юных обучающихся. 

 Для того чтобы значительно повысить работоспособность (физическую и 

умственную), создать надежные предпосылки к укреплению здоровья обучающихся, 

необходимо заниматься не менее шести часов в неделю. 

На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием 

физкультурного и спортивного движения, получают знания по различным 

аспектам построения спортивной тренировки. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно 

в тренировке.  
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ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
 

 Главной задачей в занятиях с юными обучающимися является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия.  

 Психологическая подготовка юных обучающихся к соревнованиям 

направлена на формирование свойств личности, позволяющих успешно 

выступать за счет адаптации к конкретным условиям вообще и к специфическим 

экстремальным условиям соревнований в частности.  

Психологическая подготовка здесь выступает как воспитательный и 

самовоспитательный процесс.  

 Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

 

Техника безопасности в процессе реализации программы 

При осуществлении тренировочного процесса необходимо соблюдать 

правила поведения на занятиях, во время тренировок в соответствии с 

расписанием учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 

При проведении занятий в зале должна быть медицинская аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами 

для оказания первой медицинской помощи при травмах. 

 

Требования безопасности во время занятий: 

- занятия начинаются и проходят согласно расписанию, утвержденному 

руководителем образовательного учреждения; 

- занятия должны проходить только под руководством тренера-преподавателя; 

- преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 
 

 

5.2 Интернет ресурс 

1. Специальные и технические правила соревнований по шорт-треку 

https://pandia.ru/text/77/178/54133.php 

2. Все о шорт треке, История, правила соревнований 

https://alvin-almazov.ru/rules/vsyo-o-short-treke-istoriya-pravila-sorevnovanij-

poryadok-preodoleniya-distancij-trebovaniya-k-mestu-provedeniya-

sorevnovanij-inventaryu-i-forme-narusheniya-i-sankcii-sudejstvo/ 

3. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

4. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд»   

5. Департамента физической культуры и спорта города Москвы (ГКУ  

«ЦСТиСК» Москомспорта) (http://cstsk.ru) 

6. Союз конькобежцев России (http://www.russkating.ru) 

7. Международная федерация конькобежного спорта (http://www.isu.org) 

8. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 

9. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 

10. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 

11. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 

 

 

 

https://pandia.ru/text/77/178/54133.php
https://alvin-almazov.ru/rules/vsyo-o-short-treke-istoriya-pravila-sorevnovanij-poryadok-preodoleniya-distancij-trebovaniya-k-mestu-provedeniya-sorevnovanij-inventaryu-i-forme-narusheniya-i-sankcii-sudejstvo/
https://alvin-almazov.ru/rules/vsyo-o-short-treke-istoriya-pravila-sorevnovanij-poryadok-preodoleniya-distancij-trebovaniya-k-mestu-provedeniya-sorevnovanij-inventaryu-i-forme-narusheniya-i-sankcii-sudejstvo/
https://alvin-almazov.ru/rules/vsyo-o-short-treke-istoriya-pravila-sorevnovanij-poryadok-preodoleniya-distancij-trebovaniya-k-mestu-provedeniya-sorevnovanij-inventaryu-i-forme-narusheniya-i-sankcii-sudejstvo/
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