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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Направленность дополнительной общеразвивающей программы «Конькобежный спорт» –  физкультурно-спортивная.

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Конькобежный спорт» разработана на основании нормативно-правовых документов, регулирующих деятельность спортивных школ: Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 14.12.2007 № 329-ФЗ, Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», Приказа Минспорта России от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».

Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса конькобежцев на спортивно-оздоровительном этапе спортивной подготовки.


       Цели: 
- Укрепление здоровья и повышение уровня физического развития занимающихся.
- Воспитание спортивного резерва для занятия конькобежным спортом.
        Задачами дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-оздоровительной направленности «Конькобежный спорт» являются:

        -  физическое воспитание детей;

-  обучение технике и тактике конькобежного спорта;

- подготовка волевых, смелых, дисциплинированных спортсменов;

- подготовка и выполнение нормативных требований;

- удовлетворение индивидуальных потребностей занимающихся в нравственном и интеллектуальном развитии, в занятиях физической культурой и спортом;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья занимающихся;

- выявление, развитие и поддержка талантливых обучающихся, а также лиц, проявивших выдающиеся способности;

- обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепление здоровья, профессионального самоопределения и спортивных достижений занимающихся.

  Актуальность дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Конькобежный спорт» выражается в следующем. За последние десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей школьного возраста.  Образ жизни детей и подростков, в настоящее время, отличается сниженной физической активностью, агрессивностью информационной среды. Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-оздоровительной направленности «Конькобежный спорт» способствует вовлечению  детей в тренировочный процесс спортивной школы, что в свою очередь, положительно сказывается на физическом состоянии детей, формирует  позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия, способствует повышению самооценки, положительно отражается на индивидуальной ответственности и дисциплине занимающихся. Освоение программы занимающимися расширяет их двигательные возможности, компенсирует дефицит двигательной активности. 

Данная программа  предназначена для занимающихся в возрасте от 6 до 18 лет.

Срок реализации программы – весь период

Ожидаемые результаты – Динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся; формирование знаний по здоровому образу жизни. Овладение занимающимися основными понятиями и основными технико-тактическими приемами  конькобежного спорта. Применение занимающимися полученных знаний  в соревнованиях.  Приобретение дополнительных знаний истории и происхождения конькобежного спорта. Освоение занимающимися правил соревнований по конькобежному спорту, овладение основными понятиями.  

Требования к уровню подготовки занимающихся.
 Основными показателями выполнения программных требований  на данном этапе являются следующие показатели:
- стабильность состава занимающихся;

- динамика прироста показателей физической подготовленности;

-  уровень освоения основ техники конькобежного спорта.

Годовая тренировочная нагрузка:

	Этап подготовки
	Год обучения
	Объем тренировочной работы в неделю
(в часах)
	Годовая тренировочная нагрузка (на 46 недель)

	Спортивно-оздоровительный
	 1 год и далее
	6


	276




  
Распределение часов:

	№ п/п
	Вид подготовки
	Количество часов

	I
	Теоретическая подготовка
	24

	II
	Практическая подготовка
	240

	1.
	Общая физическая подготовка
	80

	2.
	Специальная физическая подготовка
	20

	3.
	Тактическая подготовка
	20

	4.
	Техническая подготовка
	49

	5.
	Игровая и соревновательная подготовка
	71

	III
	Углубленное медицинское обследование
	4

	IV
	Контрольные испытания

	8

	
	Итого:
	276


2.ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Тема 1. Физическая культура и спорт в России. 
Спорт в России. Массовый характер спорта. Физическая культура в системе народного образования. Единая спортивная классификация и её значение. Разрядные нормы и требования по конькобежному спорту. Международное спортивное движение, международные связи российских спортсменов. Олимпийские игры. Выступление российских спортсменов на Олимпийских играх.

Тема 2. Техника безопасности. Профилактика травматизма. Основы гигиены здорового образа жизни спортсмена.
Техника безопасности при занятиях конькобежным спортом. Ги​гиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отды​ха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.

Поведение на улице во время движения к месту занятия. Выбор места для проведения занятий и соревнований. Помощь при ушибах, растяжении.

Тема 3. Гигиенические знание и навыки. Закаливание. Режим и питание спортсмена. 
Гигиена. Общее понятие о гигиене. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями, ногами. Гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Гигиена сна.

   Гигиенические основы режима учебы, отдыха и занятий спортом. Режим дня. Значение правильного режима для юного спортсмена. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий по конькобежному спорту.

   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, воды) для закаливания организма.

     Питание. Значение питания как фактора борьбы за здоровье. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные пищевые нормы спортсменов в зависимости от объёма и интенсивности тренировки и соревнований. Вредное влияние курения, употребления спиртных напитков, наркотиков на здоровье и работоспособность спортсменов.

   Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль.  Оказание первой медицинской помощи. Спортивный массаж. 
   Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях конькобежным спортом. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: 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, Причина травм и их профилактика применительно к занятиям по конькобежному спорту. Оказание первой медицинской помощи. Раны и их разновидности.

  Спортивный массаж.  Общее понятие. Основные приёмы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж до, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.

    Тема 5. Физиологические основы спортивной тренировки. 
    Мышечная деятельность как необходимое условие физиологического 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 объёму и интенсивности тренировочных нагрузок. Повторяемость нагрузок, интервалы отдыха между ними.

   Тема 6. Общая и специальная физическая подготовка. 
   Значение всесторонней физической подготовки как важного фактора укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей организма и систем. Воспитание двигательных качеств  (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости) спортсмена.

   Общая и специальная физическая подготовка. Краткая характеристика средств общей и занятий по физической подготовке.

   Основные требования по физической подготовке, предъявляемые к конькобежцам различной специальной физической подготовки, применяемых в процессе тренировочных занятий.

   Взаимосвязь между развитием основных двигательных качеств.

   Утренняя зарядка, индивидуальные занятия, разминка перед тренировкой и соревнования.

   Круглогодичность занятий по физической подготовке. Контрольные упражнения и нормативы по общей и специальной физической подготовке для юных футболистов.

Тема 7. Техническая подготовка. 
Значение технической подготовки для повышения спортивного мастерства; основные задачи технической подготовки; особенности проведения занятий в начальном периоде обучения технике. 

 Всесторонняя физическая подготовка – необходимое условие успешного освоения техники в начальном периоде обучения; определение и исправление ошибок; задачи тренировочного процесса; показатели качества спортивной техники (эффективность, экономичность, простота решения задач, помехоустойчивость). 

 Основы совершенствования технической подготовки; методы и средства технической подготовки. 

Тема 8. Тактическая подготовка. 
Характеристика подготовительных действий в конькобежном спорте и основное содержание тактики и тактической подготовки. Характеристика тактического мастерства. Индивидуальные и командные тактические действия. Связь тактической подготовки с другими сторонами подготовки спортсмена. 

Тема 9. Морально-волевая подготовка спортсмена. Психологическая подготовка.
Моральные качества спортсмена: добросовестное отношение к труду, смелость, решительность, настойчивость в достижении цели, умение преодолевать трудности, чувство ответственности перед коллективом, взаимопомощь, организованность.

Понятие о психологической подготовке спортсмена. Значение развития волевых качеств и психологической подготовленности для повышения спортивного мастерства спортсменов,

Основные методы развития волевых качеств и совершенствования психологической подготовки спортсменов в процессе спортивной тренировки. Умение преодолевать трудности, возникающие у спортсменов в связи с перенесением больших физических нагрузок.

Непосредственная психологическая подготовка спортсмена к предстоящим соревнованиям.

Тема 10. Основы методики обучения и тренировки. 
Понятие об обучении и тренировке (совершенствовании) как едином педагогическом процессе.

Методы словесной передачи знаний и руководство действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа.

Методы обучения и совершенствования тактики и техники: демонстрация (показ), разучивания технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий, разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе тренировки и соревнований.

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповый, контрольный и «до отказа», с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный.

Тесная взаимосвязь между физической, технической и тактической подготовкой юных спортсменов и единство процесса их совершенствования.

Систематическое участие в соревнованиях – важнейшее условие непрерывного роста и совершенствования технической и тактической подготовленности спортсменов.

Индивидуальная, групповая тренировка.

Тема 11. Планирование и спортивный учёт. 
Роль и значение планирования как основы управления процессом тренировки. Перспективное и оперативное планирование,

Периодизация тренировочного процесса в годичном цикле. Сроки, задачи и средства этапов и периодов.

Индивидуальные планы тренировки. Методы контроля за уровнем подготовленности спортсменов.

Значение, содержание и ведение дневника тренировки спортсмена.

Учет работы: предварительный, текущий, итоговый.

Тема 12. Правила соревнований по конькобежному спорту. Организация и проведение соревнований 
Разбор правил соревнований по конькобежному  спорту.   Обязанности судей. Способы судейства.   Значение спортивных соревнований. Требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований.

Планы соревнований. Положение о соревнованиях. Составление календаря игр. Оценка результатов игр. Заявки, их форма и порядок представления. Назначение судей, Оформление хода и результатов соревнований.

Тема 13. Единая Всероссийская спортивная классификация (ЕВСК).
Основные сведения о ЕВСК. Спортивные разряды и звания. Порядок присвоения разрядов и званий. Достижения Российских спортсменов в борьбе за мировое первенство.  

Тема 14. Игровая и соревновательная подготовка 
Тема 15. Углубленное медицинское обследование 
Тема 16. Контрольные испытания (тестирование) 
3.ПРАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
3.1. Общая физическая подготовка (развитие быстроты,
 силы, ловкости, выносливости, гибкости).
3.1.1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем, о предварительной и исполнительной командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Обозначения шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении.

3.1.2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для и  рук плечевого пояса. Сгибания и разгибания, вращения, отведения и приведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в движении. Упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных направлениях. Упражнения для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных положениях - наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лежа – поднимание и опускание ног, круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнение для ног: различные маховые движения ногами, приседание на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и наклоны туловища, сгибание и разгибание рук,  приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления.

3.1.3. Общеразвивающие упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами – поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывание с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лёжа) и в движении. Упражнения в парах и в группах с передачами, бросками и ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой, мешками с песком: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседание. Упражнения с короткой и длинной скакалкой: прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперёд, назад; прыжки с поворотами, прыжки в полуприседе и в приседе. Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о землю, в стенку. Ловля мячей на месте, в прыжке, после кувырка вперед в движении.

3.1.4. Акробатические упражнения. Кувырки вперед в группировке из упора присев, основной стойки, после разбега. Длинный кувырок вперёд. Кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты.

3.1.5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием, сопротивлением, на внимание, координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, метание в цель. Бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях перечисленных элементов.

3.1.6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800 метров. Кроссы от 1000 до 3000 метров (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. Метание мяча на дальность и в цель.

3.1.7. Спортивные игры. Ручной мяч, баскетбол, футбол (по упрощённым правилам).
3.2. Специальная физическая подготовка.
3.2.1. Упражнения для развития быстроты. Передвижение на коньках, имитационные упражнения. Упражнения для развития стартовой скорости. По сигналу (преимущественно зрительному) рывки на 5-10 метров из различных исходных положений: стоя лицом, боком и спиной к стартовой линии, из приседа, широкого выпада, седа, лежа, медленного бега, подпрыгивания или бега на месте. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры типа «день и ночь».
3.2.2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств.  Комплексы специальных упражнений на коньках, роликовых коньках для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. Приседания с отягощением (гантели, набивные мячи, мешочки с песком, диск от штанги) с последующим быстрым выпрямлением. Подскоки и прыжки после приседа без отягощения и с  отягощением. Прыжки на одной или двух ногах с продвижением с преодолением препятствий, То же с отягощением, Прыжки по ступенькам с максимальной  скоростью. Прыжки в глубину. Спрыгивание с высоты (40-80 см) с последующим прыжком вверх или рывком на 7-10 метров. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилкам; эстафеты с элементами бега, прыжков, переносом тяжестей, Подвижные игры типа «волк во рву», «челнок», «скакуны», «подвижная эстафета».
3.2.3. Упражнения для развития специальной выносливости. Кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма. Повторное выполнение беговых и прыжковых упражнений. Кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые специальные технико-тактические упражнения. Циклические упражнения, направленные на развитие выносливости.
3.2.4. Упражнения для развития ловкости. Прыжки с разбега толчком одной и двумя ногами. Кувырки вперед и назад, в сторону через правое и левое плечо. Подвижные игры типа «живая мишень», «салки мячом», «ловля парами» и другие.
3.2.5. Передвижение на коньках, имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для конькобежца. Комплексы специальных упражнений на коньках и роллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса.

3.3. Техническая подготовка, тактическая подготовка.

Обучение общей схеме выполнения способов передвижения на коньках. Обучение специальным подготовительным упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой шага, на развитие равновесия, на согласованную работу рук и ног при передвижении на коньках различными способами. Совершенствование основных элементов техники. 

3.4. Игровая и соревновательная подготовка
В процессе реализации физической и технической подготовки в спортивно-оздоровительных группах наиболее универсальным тренировочным средством являются подвижные спортивные игры, позволяющие придать тренировочному процессу эмоциональную окраску и тем самым поддержать интерес к занятиям лыжным спортом. Соревновательная деятельность организуется на уровне учреждения или муниципальном уровне, для вовлечения занимающихся в тренировочный процесс по специализации конькобежный спорт, а также с целью контроля уровня технической и специальной подготовки.

Формой промежуточной (итоговой) аттестации является  тестирование занимающихся по теоретической и практической подготовке. Тестирование по теоретической подготовке не является обязательным и проводится при необходимости, определяемой непосредственно тренером, исходя из оценки текущего контроля за успеваемостью занимающихся. Тестирование по практической подготовке включает в себя тестирование по физической подготовке (общей физической и специальной) и технической подготовке. Кроме того, в конце года, согласно графику проведения промежуточной аттестации, в программу промежуточной аттестации включаются  контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке для спортивно-оздоровительного этапа.
4.ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ УСЛОВИЯ
      РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Организационно-педагогические условия реализации программы обеспечивают ее реализацию в полном объеме, качество подготовки занимающихся, соответствие применяемых форм, средств, методов обучения и воспитания возрастным, психофизическим особенностям, склонностям, способностям, интересам и потребностям занимающихся.

Форма обучения в МБУ СШООР – очная.

Формами организации тренировочного процесса в спортивной школе являются: тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом возрастных и гендерных особенностей, тренировочные сборы, участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях, промежуточная и итоговая аттестация занимающихся. 

Наполняемость группы: до 15 человек.

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации настоящей программы на спортивно-оздоровительном этапе не может превышать 2 часов.

Объем тренировочной нагрузки в неделю составляет до 6 академических часов.

5. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ  ПРОГРАММЫ 

Система планируемых результатов включает решение ряда задач: учебно-познавательных - ознакомление, анализ, синтез, обобщение, интерпретация; учебно-практических - формирование и оценка знаний, умений, навыков, а также саморегуляция, принятие самостоятельных решений и выбора; учебно-познавательных  и  учебно-практических - формирование и оценка навыка, ценностей, этических норм, умение аргументировать свою позицию или свою оценку.

Таким образом, занимающиеся, освоившие программу должны получить дополнительные теоретические знания в области физической культуры и спорта в России, развития конькобежного спорта в России и за рубежом. Изучить основы техники безопасности и профилактике травматизма при проведении занятий по конькобежному спорту, основы гигиенических знаний и навыков. Узнать об основах закаливания,  режиме и питании спортсмена. Знать понятия врачебного контроля и самоконтроля. Ознакомиться с  основами оказания первой медицинской помощи, спортивного массажа, с физиологическими основами спортивной тренировки, морально-волевой подготовки спортсмена, психологической подготовки.

Кроме того, занимающиеся, освоившие программу  будут уметь выполнять упражнения по общей и специальной физической подготовке, технической подготовке. Освоят правила соревнований по конькобежному спорту, овладеют понятиями «Техника», «Тактика» и научатся применять полученные знания на практике. Овладеют навыками  индивидуальных технико-тактических действий.

Также планируется выполнение занимающимися, освоившими программу,  нормативов по общей физической подготовке, улучшение индивидуальных показателей по физической и технической подготовке.

6. СИСТЕМА ОЦЕНКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 
Система оценки результатов освоения программы состоит из текущего контроля успеваемости, промежуточной аттестации занимающихся, итоговой аттестации.

Так как в спортивно-оздоровительных группах занимаются дети и подростки разного паспортного и биологического возраста, с неодинаковой физической подготовленностью, то при проведении всевозможных игр, эстафет, игровых заданий возникает проблема уравнивания возможностей занимающихся. Поэтому основным принципом контрольно-оценочной деятельности является дифференцированный подход при осуществлении оценочных и контролирующих действий. 
Оценка текущего контроля за успеваемостью осуществляется следующим образом. Основным критерием текущего контроля успеваемости является посещаемость. 

 Присутствие занимающихся на занятиях отмечается в Журнале учета групповых занятий в спортивной школе точкой, отсутствие без уважительной причины  - «Н», отсутствие по причине состояния здоровья – «Б». Занимающиеся регулярно посещающие занятия и отсутствующие на занятиях без уважительной причины не более 6 занятий подряд и не более 12 занятий в сумме в течение полугодия считаются успешно прошедшими испытания текущего контроля за успеваемостью. 
Тренер также вправе представить на тренерском совете кандидатуру из числа занимающихся для отчисления, в случае, если обучающийся отсутствует на групповых занятиях без уважительной причины более 6 занятий подряд, либо 12 занятий в сумме в течение одного полугодия. 

Помимо посещаемости, в рамках текущего контроля  успеваемости, тренер наблюдает за тем, как проходит овладение техническими и тактическими приемами,  как происходит применение этих приемов в тренировочном процессе, соревнованиях.

7. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ
1. В качестве тренера для занятий конькобежным спортом в учреждении могут быть допущены лица, имеющие специальное образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом). 

2. Тренер должен пройти предварительный медицинский осмотр при поступлении на работу, при последующей работе – периодические медицинские осмотры в сроки, установленные Минздравом России. 

3. С тренером должны быть проведены инструктажи: вводный, первичный на рабочем месте, повторный, а в случае необходимости — внеплановый и целевой. Особое внимание следует обратить внимание на инструктаж по пожарной безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи в условиях учреждения при занятиях различными видами спорта. 

4. К занятиям конькобежным спортом допускаются лица, прошедшие медицинское обследование и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом, является одной из важнейших задач тренера. 

5. Во избежание перегрузок на занятиях конькобежным спортом, ведущих к травматизму и отрицательным последствиям, тренер должен получить в начале учебного года полную информацию о состоянии здоровья каждого занимающегося. 

6. После болезни или перенесенных травм возобновлять занятия можно только по разрешению врача и проводить их в сокращенном объеме. 

7. Тренер и занимающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению пожаро-взрывобезопасности, гигиены и санитарии. 

8. На занятиях конькобежным спортом возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов: 
- падение на лед вследствие нарушения координации движений или попадания коньком в трещину на льду; 
- недочеты в организации и методике занятий; 
- недостаточная тренированность занимающегося; 
- плохое состояние льда (наплывы, трещины, выбоины и т.п.); 
- чрезмерная перегрузка катка; 
- высокие скорости передвижения; 
- большой объем и интенсивность физических динамических нагрузок;
 - нарушение правил безопасности во время занятий; 
- неправильное прикрепление конька к ботинку. 

9. Для занятий конькобежным спортом все занимающиеся и тренер должны иметь установленную для данного вида спортивную форму. 

10. О каждом несчастном случае во время занятий тренер должен незамедлительно поставить в известность руководителя учреждения. 

11. В случае легкой травмы тренер должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь, до прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении. 

12. Перед началом очередного занятия со всеми занимающимися тренером проводится внеплановый инструктаж. 

8. МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ, ОБЕСПЕЧИВАЮЩИЕ РЕАЛИЗАЦИЮ ПРОГРАММЫ
1. Конькобежный спорт: Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва – М.: Советский спорт, 2006. – 128 с.

2. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация тренировочного процесса. – М.: ФиС, 1985.

3. Верхшанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. – М.:  ФиС, 1988.

4. Михайлов В.В., Панов Г.М. Тренировка конькобежца многоборца/М.: ФиС, 1975. -227с.

5. Покровский А.А. Рекомендации по питанию спортсменов, М., ФиС, 1975г.

6. Румянцев Г.Г. Методы и средства психологической подгтовки спортсменов: метод.пособие/ Г.Г.Румянцев, В.А.Пономарев – Челябинск: УралГАФК, 2003- 233с.

7. Современные методологические тенденции подготовки квалифицированных конькобежцев: учеб.пособие/ Т.В.Бондарчук, С.В.Баженова, Г.Е.Медведева, О.Е.Мотузка.- Челябинск: УралГАФК, 1997 – 356с.
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