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I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «керлинг» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 

«керлинг» с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «керлинг», утвержденным приказом Минспорта России от 

18.11.2022 г. № 1017 (далее – ФССП). 

Программа разработана ГАУ ДО СО СШОР «Уктусские горы» (далее 

Учреждение) с учетом примерной дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «керлинг», утвержденной приказом 

Минспорта России от 20.12.2022 года № 1277, а также следующих 

нормативных правовых актов: 

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

спорте в Российской Федерации», 

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

Российской федерации»; 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации»; 

- Федеральный закон от 30.04.2021 г. № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 года № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Характеристика вида спорта «керлинг», его отличительные 

особенности.  
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Керлинг – командная спортивная игра на ледяной площадке. Площадка 

для игры в керлинг представляет собой прямоугольное поле длиной от 44,5 м 

до 45,72 м и шириной от 4,42 м до 5 м.     Участники двух команд поочередно 

пускают на льду специальные гранитные снаряды «камни» весом 19,96 

килограмм,  в  сторону мишени, называемой «домом», диаметром 3,66 метра. 

От каждой команды играют четыре обучающихся, плюс один обучающийся в 

запасе. 

Тренировочный процесс обучающегося кёрлингиста включает в себя              

следующие задачи: 

Развитие физических качеств: силы,  выносливости, быстроты, 

скоростно-силовых качеств, координационных способностей; 

Постоянное повышение функциональных возможностей организма; 

Совершенствование технического мастерства; 

Воспитание психологических и морально-волевых качеств; 

Последовательное приобретение и совершенствование тренировочного и 

соревновательного опыта, позволяющего наиболее рационально выбирать 

правильную стратегию и тактику во время игры в керлинг.  

Подготовка обучающихся, специализирующихся в керлинге, проводится 

в несколько этапов, каждый из которых имеет собственные специфические 

особенности. Особенностями является возраст и уровень подготовленности 

зачисляемых в ту или иную группу. Важное значение при зачислении в группу 

имеет уровень владения спортивным снарядом «камнем», тактическая 

подготовка, а также координационные способности. 

Кёрлинг, как командная спортивная игра, требует от ее участников, 

наряду со специальной физической и технической подготовленностью, тонкого 

тактического понимания игры, слаженности, доверия в групповых 

взаимодействиях партнеров, владения секретами стратегии и тактики 

командных действий в матче. При равном уровне исполнения технических 

приемов, первостепенное значение для победы имеет преимущество одного из 

соперников в стратегическом и тактическом искусстве. Дуэль скипов, как 

игроков, ведущих тактический рисунок игры команды, напоминает поединок 

мастеров за шахматной доской. Поочередный обмен тактическими «ходами», 

являющийся одним из основополагающих принципов игровой деятельности в 

кёрлинге, в сочетании с возможностью обдумывания ситуации на площадке, 

усиливает сходство кёрлинга с древней игрой и позволяет специалистам 

называть кёрлинг (естественно при его «гроссмейстерском» исполнении) 

«шахматами на льду». 

Кёрлинг является игрой традиций и мастерства. Мастерство в этом виде 

спорта проявляется за счет логического мышления, тактически правильного 

построения хода игры и, как правило, точного выполнения бросков. Поэтому 

перед тренерами часто встает вопрос, как более эффективно повысить точность 

бросков у своих обучающихся. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица, которым в 

текущем году исполнилось или исполнится 8 лет, и лица старше 8 лет, 

выполнившие требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам 

общей физической подготовки, установленных в Программе. Минимальная 

наполняемость групп начальной подготовки – 10 человек. Длительность 

прохождения спортивной подготовки – 2-3 года. 

В учебно-тренировочные группы могут быть зачислены лица, которым в 

текущем году исполнилось или исполнится 10 лет, и лица старше 10 лет, 

выполнившие требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам 

общей физической и специальной физической подготовки и уровню 

спортивной квалификации, установленных в Программе. Минимальная 

наполняемость групп на учебно-тренировочном этапе – 8 человек. 

Длительность прохождения спортивной подготовки – 4-5 лет. 

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть 

зачислены лица, которым в текущем году исполнилось или исполнится 14 лет, 

и лица старше 14 лет, выполнившие требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам общей физической и специальной физической подготовки 

и уровню спортивной квалификации, установленных в Программе. 

Минимальная наполняемость группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства – 5 человек. Длительность прохождения спортивной подготовки не 

ограничивается, обучающийся может проходить спортивную подготовку пока 

соответствует критериям, установленным настоящей Программой. 

В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены лица, 

которым в текущем году исполнилось или исполнится 16 лет, и лица старше 16 

лет, выполнившие требования, необходимые для зачисления, согласно 

нормативам общей физической и специальной физической подготовки и 

уровню спортивной квалификации, установленных в Программе. Минимальная 

наполняемость группы на этапе высшего спортивного мастерства – 2 человека. 

Длительность прохождения спортивной подготовки не ограничивается, 

обучающийся может проходить спортивную подготовку пока соответствует 

критериям, установленным настоящей Программой. 
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Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее   интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. 

 

 

 

 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 8 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
14 5 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

не 

ограничивается 
16 2 
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Таблица № 2 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

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 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Спортивная подготовка представляет собой грамотное использование 

форм учебно-тренировочных занятий, которые позволяют направленно 

воздействовать на обучающегося и обеспечивают необходимую степень 

готовности к достижениям в области спорта.  

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:  

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические 

занятия;  

- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки;  

- учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и медицинский контроль;  

- инструкторская и судейская практика.  

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовки, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 

мероприятий (таблица № 3). 
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Таблица № 3 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 
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Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся. Их следует планировать таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Программе по типу спортивных соревнований с учетом особенностей вида 

спорта, задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности 

обучающегося. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны обучающихся. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Организацией.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

 

Таблица № 4 

Объем соревновательной деятельности 

  

 

Контрольные – проводятся с целью контроля над уровнем 

подготовленности обучающегося. В них проверяется эффективность 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - 1 1 1 2 2 

Основные - 1 2 2 3 4 
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прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, технико- тактического совершенства, выявляются сильные и слабые 

стороны в структуре соревновательной деятельности. 

Отборочные – по результатам этих соревнований отбирают участников 

основных (главных) соревнований. В зависимости от принципа, положенного в 

основу комплектования состава участников основных (главных) соревнований, 

в отборочных соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать 

определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий 

попасть в состав участников основных (главных) соревнований. 

Основные – в них обучающийся ориентируется на достижение 

максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление 

физических, технических, тактических и психических возможностей. Целью 

участия в основных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей обучающихся в соответствии с присущими им правилами, 

содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и 

оценки результатов.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации,  

и правилам вида спорта «керлинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «керлинг» (далее – 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 
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учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и 

по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается ежегодно на 52 

недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 

закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

 

Таблица № 5 

                          Годовой учебно-тренировочный план  

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 5 2 

1. 
Общая физическая  

подготовка (%) 
32-34 20-22 18-24 15-20 12-16 10-16 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка (%) 
18-20 21-23 20-21 18-22 12-22 10-16 

3. 
Спортивные соревнования 

(%) 
- 1-3 2-4 6-8 8-14 10-16 

4. 
Техническая подготовка 

(%) 
28-35 34-38 34-38 34-38 34-38 34-38 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

12-14 16-20 16-20 16-20 16-20 18-22 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика(%) 
1-3 2-6 4-9 4-9 5-9 5-9 

7. 
Медицинские, медико-

биологические, 
1-3 1-3 1-4 2-4 4-6 6-10 



12 
 

 

Общая физическая подготовка – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для успешной 

соревновательной деятельности в керлинг. 

Техническая подготовка – это формирование рациональной временной, 

пространственной и динамической структуры движений. 

Тактическая подготовка – это умение оперативно решать двигательные 

задачи, возникающие в процессе гонки.  

Теоретическая подготовка – это педагогический процесс повышения 

теоретического уровня мастерства обучающегося, вооружение его 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных 

занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

обучающихся свойств личности и психических качеств, необходимых для 

успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них. 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 

20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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 может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

восстановительные 

мероприятия (%) 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия 

спортивных соревнований.   

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и 

следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Успешность воспитания юных керлингистов во многом определяется 

способностью тренера-преподавателя каждый день сочетать задачи спортивной 

подготовки и общего воспитания. Эти мероприятия ставят своей целью 

развитие личности обучающегося, рост его самосознания, чувства 

ответственности перед командой, школой, страной. 

Таблица № 6 

Календарный план воспитательной работы 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениями 

В течение года 
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спортивных судей. 

1.2. Инструкторская практика  Учебно-тренировочные занятия, 

в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, 

требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами 

различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное 

питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
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3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися 

и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу 

спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях, и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

обучающихся и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов 

В течение года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

 В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать 

меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, 

на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с 

локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной 

подготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду 

или видам спорта. Меры, направленные на предотвращение применения 

допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 - проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

обучающихся и персонала обучающихся, а также родительских собраний; 

 - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

 - ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

 1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у обучающегося. 

 2. Использование или попытка использования обучающимся 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

 3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб. 

 4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

 5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны обучающегося или иного лица. 

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны обучающегося или персонала обучающегося. 

 7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающимся или иным лицом. 

 8. Назначение или попытка назначения обучающемуся или иным лицом 

любому обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
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обучающемуся во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

 9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного 

лица. 

 10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного 

лица. 

 11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

 В отношении обучающегося действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающегося 

является недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а 

также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование обучающимися 

пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, 

входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке. 

 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Таблица № 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Викторина «Честный 

спорт» или веселые 

старты «Честная игра» 

1 раз в год Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

ответы участников на викторину в 

письменном виде, фото/видео 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

1 раз в месяц Научить юных обучающихся 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-

преподаватель называет 

обучающемуся 3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на сайте 
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«РУСАДА»:  

http://list.rusada.ru/  

3. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

4. Совместные 

мероприятия по 

антидопинговой 

направленности с 

родителями 

(законными 

представителями) 

обучающихся «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Распространение брошюр по 

антидопингу среди родителей.  

 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

 

5. Семинар для 

тренеров-

преподавателей «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль тренера 

и родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Викторина «Честный 

спорт» 

1 раз в год Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

ответы участников на викторину в 

письменном виде, фото/видео 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

3. Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях региона 

4. Семинар для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласование выделенных дат с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение 

Этапы 1. Онлайн обучение на 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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Определение терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

обучающегося, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 

а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами.  

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 

и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации.  

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. Внесоревновательный 

период – любой период, который не является соревновательным. Всемирный 

антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в 

спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 

допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. Запрещенный список – список, 

устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал обучающегося – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 

персонал, родитель или любое иное лицо, работающие с обучающимся, 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

сайте РУСАДА неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласование выделенных дат с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение 

https://newrusada.triagonal.net/
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оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие обучающемуся при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

 Цель инструкторской и судейской практики – подготовить обучающихся 

к деятельности в качестве судьи и инструктора по лыжным гонкам. В основе 

подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в 

области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха, 

подготовки обучающихся массовых разрядов, а также организации и 

проведения массовых соревнований по керлингу. 

 В качестве основных задач предполагается: 

 1. Воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной 

деятельности в сфере физической культуры и спорта; 

 2. Сформировать представление об основах организации и методике 

спортивной подготовки по керлингу; 

 3. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-

тренировочных занятий с обучающимися массовых разрядов; 

 4. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-

тренировочных занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и 

физической подготовленности занимающихся; 

 5. Овладеть базовыми навыками технического обслуживания инвентаря; 

 6. Приобрести опыт организации и судейства соревнований по керлингу. 

 Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и 

судейской практикой, предусмотрено программой занятий с занимающимися на 

учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий, и участия в 

организации и судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и 

судейская практика» неразрывно связано с выполнением требований по 

разделам практической и теоретической подготовки обучающихся с учетом 

возраста и квалификации обучающихся. 

 Обучающиеся учебно-тренировочного этапа в процессе занятий должны 

овладеть принятой в керлинге терминологией и упражнениями; получить 

представление об основах методики подготовки обучающихся массовых 

спортивных разрядов и проведение занятий оздоровительной направленности. 

Приобрести практические навыки работы в качестве помощника тренера-

преподавателя, обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря 

и др. Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов 

другими керлингистами, выявлять ошибки и умение исправлять их. 

Обучающиеся должны научиться, совместно с тренером-преподавателем, 

проводить разминку, участвовать в судействе, в качестве помощника судьи. 

Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение правил 



21 
 

соревнований. Привлечение занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного 

усложнения задач. 

 Во время спортивной подготовки в группах учебно-тренировочного этапа 

необходимо сформировать представление о ведении методической 

документации (годового план-графика, недельного плана, конспекта учебно-

тренировочных занятий и др.), регистрация спортивных результатов в 

различных видах соревнований, тестирований. 

 В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 

обучающиеся групп спортивного совершенствования должны приобрести 

практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий с 

занимающимися начальной подготовки и групп учебно-тренировочного этапа. 

Обучающиеся должны самостоятельно подбирать основные упражнения для 

разминки и проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими занимающимся, помогать занимающимся 

младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

 Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны уметь 

самостоятельно составлять конспект занятий и комплексы тренировочных 

заданий для различных частей учебно-тренировочного занятия; проводить 

учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Иметь 

представление о нормировании нагрузок различной направленности в занятиях 

с различным контингентом занимающихся. Обладать навыками организации 

активного отдыха на основе игрового метода. Особое значение должно 

уделяться соблюдению мер безопасности и предупреждению травматизма. 

 Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны принимать 

участие в судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и 

общеобразовательных школах в роли помощника судьи, помощника секретаря. 

 Формой игрового контроля должно быть выполнение зачетных 

требований к разделу «Инструкторская и судейская практика». Занимающимся, 

освоившим программу по разделу «Инструкторская и судейская практика», и 

выполнившим общероссийские требования для присвоения соответствующего 

судейского звания по виду спорта, вручается зачетная книжка установленного 

образца. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат) фармакологическое обеспечение).  

Медицинское сопровождение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатными медицинскими работниками и (или) работниками 

врачебно-физкультурного диспансера  в соответствии с Порядком оказания 
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медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 

мероприятий, утвержденным приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144 

н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

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

проведении физкультурных мероприятий  и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса Готов к труду и обороне (ГТО) и форм медицинских заключений о 

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит: 

-периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование обучающихся не менее двух раз 

в год для групп ССМ и ВСМ, имеющих спортивный разряд «кандидат в мастера 

спорта», спортивное звание: «мастер спорта РФ», «мастер спорта 

международного класса», «заслуженный мастер спорта РФ», а также вошедшие  

в состав кандидатов спортивной сборной команды Свердловской области по 

керлингу; 

-  углубленное медицинское обследование обучающихся не менее одного 

раза в год для групп НП и УТЭ; а также групп ССМ (имеющих спортивный 

разряд «кандидат в мастера спорта», но не вошедшие в состав кандидатов 

спортивной сборной команды Свердловской области по керлингу); 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки 

с целью определения индивидуальной реакции обучающихся на учебно-

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием обучающихся и использованием ими 

восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 

работников. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно- тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения о допуске к занятиям по избранному виду спорта с указанием 

группы здоровья, выданного по результатам профилактического медицинского 

осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно - тренировочным 

занятиям начиная с учебно - тренировочного этапа (этап спортивной 
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специализации) является наличие у него медицинского заключения о допуске к 

участию в тренировочных мероприятиях и спортивных соревнованиях. 

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развития напряжения и утомления. В современном спорте особое 

внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.  

Восстановительные процессы подразделяются на:  

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

- срочное восстановление, которое наблюдается в течении длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузок; 

- стресс – восстановление – восстановление перенапряжений. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 

периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 

предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 

«перевосстановления», которая рассматривается, как фаза супер - компенсации. 

Для восстановления работоспособности обучающихся используется 

широкий круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, 

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных обучающихся. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном учебно - 

тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной 

работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по 

возможности полное восстановление физической и психологической готовности 

к следующему этапу; после учебно - тренировочного занятия, соревнования; в 

середине микроцикла в соревнованиях и свободный от соревнований день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.  

Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование учебно - тренировочного процесса в 

соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих 

и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро, 

мезо и макроциклов, широкое использование переключений, четкую 

организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного учебно - тренировочного занятия с 

использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор 

инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражнений для активного 

отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;  

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями 

и учебно- тренировочными занятиями;  

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки;  
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-  разработку специальных физических упражнений с целью 

ускорения восстановления работоспособности спортсменов, 

совершенствование технических приемов и тактических действий. 

Психологические средства включают: специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного 

характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и 

психорегуляции. 

Гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное 

питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо — и 

гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение 

соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно-

гигиеническим требованиям.  

Психологические средства восстановления включают: 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон 

— отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

После учебно - тренировочного микроцикла и соревнований для 

восстановления используются: игры (бадминтон, футбол), купание, могут 

применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании с 

аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла, необходимы 

физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 

тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 

этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 

нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 

Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 

чередовать по принципу: один день— одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 

способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение 

(биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная 

постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления включают 

психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон 

отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует 

учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные 

факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
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нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 

обучающихся, а также стандартизованные функциональные пробы. 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 8 

Таблица 8 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
Этап спортивной 

подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки (по 

всем годам) 

Врачебно — педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Периодические медицинские 

осмотры 

1 аз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико — 

биологических средств 

В течение года 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

Применение психологических 

средств 

В течение года 

Применеие гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения  

В течение года 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение  медико — 

биологических средств 

В течение года 

Применение педагогических 

средств  

В течение года 

Применение психологических 

средств  

В течение года 

Применение гигиенических 

средств  

В течение года 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

Врачебно — педагогические 

наблюдения 

В течение года 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 
1 раз в 6 месяцев 
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высшего 

спортивного 

мастерства 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико — 

биологических средств 

В течение года 

Применение педагогических 

средств 

В течение года 

Применение психологических  

средств 

В течение года 

Применение гигиенических 

средств 

В течение года 

 

 

 

 

 

 

III. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «керлинг»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с 

третьего года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 
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повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «керлинг»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«керлинг»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «керлинг»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
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совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России», или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки 

  

Контроль общей и специальной физической, технической и тактической 

подготовки осуществляется проведением комплекса контрольных испытаний 

два раза в год (июнь и декабрь). На каждом этапе спортивной подготовки 
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обучающиеся выполняют контрольно-переводные нормативы, по результатам 

которых производится перевод на следующий год (или этап).  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, 

уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида 

спорта «керлинг». 

 

Таблица № 9 

Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «керлинг» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики 
девоч

ки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.2. 
Смешанное 

передвижение 1000 м 
мин, с 

не более не более 

7.10 7.35 - - 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +2 +3 

1.4. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 
не менее не менее 

110 105 130 120 

1.5. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 5 

1.6. 

Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее не менее 

2 - 2 - 

1.7. Подтягивание из виса количество не менее не менее 
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Таблица № 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «керлинг» 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

раз 
6 4 9 7 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

11,5 12,0 

1.2. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

3 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 9 

1.7. 

Поднимание туловища лежа на 

спине  

за 1 мин 

количество раз 

не менее 

32 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
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Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«керлинг» 

 

2.1. 

Сохранение равновесия в 

положении выпада с имитацией 

стойки обучающегося при 

скольжении с камнем 

с 

не менее 

30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 
Уровень спортивной квалификации 

до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

свыше трех лет 

спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 
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Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивное звание) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «керлинг» 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 

1.7. 

Поднимание туловища лежа на 

спине  

за 1 мин 

количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Сохранение равновесия в 

положении выпада с 

имитацией стойки 

обучающегося при скольжении 

с камнем 

с 

не менее 

45 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Cпортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 16 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.4. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 
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IV. Рабочая программа по виду спорта «керлинг» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

ОФП должна обеспечить разностороннее физическое развитие, развитие 

основных двигательных качеств - быстроты, силы, выносливости, ловкости, 

гибкости; улучшение координационных способностей, расширение объема 

двигательных навыков, повышение общей работоспособности организма, 

создание прочной базы для высокого спортивного мастерства. 

Во всех возрастных группах большое внимание должно уделяться общей 

физической подготовке. Элементы общей физической подготовки должны 

иметь место во всех практических занятиях. При составлении комплексов 

общеразвивающих упражнений необходимо учитывать их воздействие как на 

отдельные мышцы групп, так и на весь организм в целом, чередовать 

упражнения для мышц рук с упражнениями для мышц ног, упражнения для 

мышц спины с упражнениями для брюшного пресса, менять исходные 

положения и т.д. 

При планировании тренировочных нагрузок во всех возрастных группах 

необходимо учитывать особенности энергообеспечения мышечной 

деятельности обучающихся и во всех случаях учитывать режим выполнения 

упражнений (интенсивность, продолжительность работы, длительность отдыха 

и количество повторений). В процессе многолетней тренировки удельный вес 

средств общей физической подготовки уменьшается, а специальной физической 

подготовки увеличивается. Примерные сенситивные (благоприятные) периоды 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.7. 

Поднимание туловища лежа на 

спине  

за 1 мин 

количество раз 

не менее 

50 44 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Сохранение равновесия в 

положении выпада с имитацией 

стойки обучающегося при 

скольжении с камнем 

с 

не менее 

50 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания)  

Cпортивное звание «мастер спорта России» 
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развития физических качеств 

Таблица 13 

Содержание раздела общая физическая подготовка (ОФП) 

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица 14 

 

Морфофункциональ

ные показатели, 

физические качества 

 

Возраст, 

лет 

 

8 

 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

 

15 

 

16 

 

17 

Рост     + + + +   

Мышечная масса     + + + +   

Быстрота  + + +       

Скоростно-силовые 

качества 

  + + + + +    

Сила     + + +    

Выносливость 

(аэробные  

возможности) 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

     

+ 

 

+ 

 

+ 

Анаэробные возможности  + + +    + + + 

Гибкость + + +        

Координационн

ые способности 

  

+ 

 

+ 

 

+ 

 

+ 

     

Равновесие +  + + + + +    

 

 

Содержание 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировоч

ный этап 

Этап 

совершен

ствования 

спортивн

ого 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивно 

го 

мастерства 
До 1 

года 

Свыше 

1 года 

До 2- 

х лет 

Свы

ше 2-

х 

лет 

Строевые упражнения 15 8 10 10 10 10 

Упражнения для 

укрепления мышц 

костно- связочного 

аппарата и улучшения 

подвижности в 

10 10 10 20 30 40 
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Строевые упражнения. Шеренга, колонна, интервал, дистанция. Команды 

предварительные и исполнительные. Построение и расчет. Повороты на месте и 

в движении. Ходьба в строю. Размыкание, смыкание строя, перестроение. 

Обозначение шага на месте, переход на ходьбу, бег и с бега на шаг. Остановка. 

Изменение скорости. 

Упражнения для укрепления мышц костно-связочного аппарата и 

улучшения подвижности в суставах. Упражнения выполняются без предметов и 

с предметами: с короткой и длинной скакалкой, гантелями, «блинами», 

набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми амортизаторами, 

палками, со штангой (для юношей); из различных положений: стоя, лежа, сидя, 

на месте, в движении, в прыжке, самостоятельно и с партнером. 

Упражнения для мышц шеи и туловища: наклоны, повороты и вращения 

головы в различных направлениях, с сопротивлением руками. Наклоны, 

повороты и вращения туловища, вращение таза. Поднимание и опускание 

прямых и согнутых ног в положении лежа на спине, на животе, сидя, в висе; 

переход из положения лежа в сед и обратно; смешанные упоры и висы; угол в 

исходном положении лежа, сидя, в висе; разнообразные сочетания этих 

упражнений; упражнения, способствующие формированию правильной  осанки. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки, ходьба на носках, пятках, 

внутренней и внешней сторонах стопы. Вращения в голеностопных суставах, 

вращения в коленных суставах; сгибание и разгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания, отведения и приведения; махи ногой в различных 

направлениях. Выпады, пружинистые покачивания в выпаде, подскоки из 

различных исходных положений ног (на ширине плеч, одно впереди другой и 

т.д.) Сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах. Прыжки, 

суставах 

Упражнения для мышц 

шеи и туловища 

10 8 10 16 22 30 

Упражнения для ног 10 8 10 15 15 35 

Упражнения для развития 

быстроты 

10 15 20 10 10 10 

Упражнения для развития 

силы 

5 5 6 20 10 15 

Упражнения для развития 

скоростно-силовых 

качеств 

5 10 20 20 10 15 

Упражнения для развития 

общей выносливости 

15 14 20 10 25 20 

ВСЕГО: 80 78 106 121 132 175 
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многоскоки, ходьба в полном приседе и полуприседе. 

Упражнения для развития координационных способностей. 

Разнонаправленные движения рук и ног в различных исходных положениях. 

Опорные и без опорные прыжки с мостика, с трамплина без поворота и с 

поворотом. Прыжки в высоту различными способами, прыжки в длину с 

поворотами, боком, спиной вперед. Акробатические упражнения, перекаты 

вперед, назад, в стороны, одиночные и сериями в различных сочетаниях (с 

места и с ходу, с прыжка через низкое препятствие) стойка на лопатках, то же 

согнувшись, стойка на руках и голове. Лазанье по канату и шесту, 

размахивание в висе. Висы простые и смешанные, согнувшись, прогнувшись, 

переворот в упор, подъем зацепом, подъем разгибом. Упражнения на 

равновесие (на уменьшенной опоре, с выключением зрения). Упражнения в 

свободном беге, с внезапной остановкой, возобновлением и изменением 

направления движения. Преодоление полосы препятствий, бег по сложно- 

пересеченной местности. Жонглирование теннисными мячами (2-3), метание 

мячей в цель (неподвижную и движущуюся), с места, в движении, в прыжке, 

после кувырков, ускорений. Броски и ловля мяча из различных исходных 

положений. Упражнения со скакалкой, пробегание под скакалкой, прыжки с 

вращением скакалки вперед, назад. Игры и эстафеты с элементами акробатики. 

Езда на велосипеде по сложно-пересеченной местности. Катание на лыжах с 

гор, прыжки с небольших трамплинов, бег по пересеченной местности. 

Упражнения для развития быстроты. Старты и бег на отрезках от 5 до 

100метров. Повторное преодоление отрезков 20- 30 метров сменяющий, с 

захлестыванием голени назад, с заданиями на внезапной остановке и 

возобновлении и изменении направления движения. Кратковременные 

ускорения в облегченных условиях (по склону холма, на наклонной дорожке и 

т.п.). Общеразвивающие упражнения в максимально быстром темпе. 

Проплывание коротких отрезков на время, с максимальной быстрой работой 

рук и ног. Игры и эстафеты с бегом и прыжками, с установкой на быстроту 

действий. Метание утяжеленных снарядов поочередно со снарядами малого 

веса. Езда на велосипеде под гору с максимальной частотой педалирования. 

Ловля мячей, летящих в заранее обусловленном и неизвестном направлении, с 

различных дистанций. 

Упражнения для развития силы. Подвижные спортивные игры с 

применением силовых приемов. Упражнения с набивными мячами: стоя, сидя, 

лежа. Переноска и перекатывание груза. Лазанье с грузом. Бег с отягощениями 

по песку, по воде, в гору. Преодоление сопротивления партнера в статических и 

динамических режимах. Висы и подтягивания из висов, смешанные висы и 

упоры (перекладина, кольца, брусья, гимнастическая стенка). Упражнения с 

отягощениями за счет собственного веса и веса тела партнера. Лазанье по 

канату, шесту с помощью и без помощи ног, перетягивание каната. приседания 

на одной и двух ногах: с гантелями, с грифом штанги, со штангой (для 

юношей). Отжимания в упоре лежа на горизонтальной и наклонной 

поверхностях. Упражнения со штангой: толчки, жимы, выпрыгивания из 
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приседа, полуприседа. Упражнения с эспандером. Метание мячей, гранат. 

Толкание ядра, камней на дальность. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Прыжки в высоту, 

длину, тройной, с места и с разбега. Многоскоки, прыжки в глубину с 

последующим выпрыгиванием вверх и в длину. Метание гранат, набивных 

мячей, камней, толкание ядра. Бег в гору, по воде, по песку, вверх по лестнице, 

бег с отягощениями. Подвижные игры с использованием отягощений. Игры на 

местности. Эстафеты простые и комбинированные с бегом, прыжками, 

силовыми элементами. ОРУ с малыми отягощениями, выполняемые в быстром 

темпе. 

Упражнения для развития общей выносливости. Чередование ходьбы и 

бега от 1000 до 4000 метров. Бег 500, 600, 800, 1000, 1500 метров. Кроссы 

(дистанция от 2 до 8 км.) Дозированный бег по пересеченной местности от 3-х 

до 12-ти минут (для разных возрастных групп). Бег в гору. Туристические 

походы (25-30 км.) Спортивные игры: ручной мяч, футбол, баскетбол с 

увеличением продолжительности игры и на площадках увеличенных 

размеров. Лыжный спорт: передвижение на лыжах различными ходами, 

подъемы и спуски, прогулки, походы, лыжные кроссы (от 3-10 км.) 

Велосипедный спорт: езда по гладкой и малопересеченной местности в 

равномерном и переменном темпе, езда в гору. Плавание: повторное 

проплывание отрезков 25,50,100 метров на время и более длинных дистанций с 

высокой скоростью. Игры на воде. 

Специальная физическая подготовка (СФП) 

СФП должна развивать физические качества специфичные для керлинга, 

содействовать быстрому освоению применения упражнений, 

совершенствующих тактическое и техническое мастерство кёрлингистов. Об 

уровне физической подготовленности судят по результатам выполнения 

контрольных нормативов, которые введены для каждой возрастной группы. 

Оценивая конкретные результаты в отдельных видах физической 

подготовки, тренер должен учитывать индивидуальные особенности и 

биологический возраст, устранять недостатки с помощью индивидуальных 

занятий. 

      Таблица 15 

Содержание раздела специальная физическая подготовка (СФП) 

 

 

Содержание 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн 

ый этап 

Этап 

совершенс

тв ования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивно 

го 

мастерства 
До 1 

года 

Свыше 

1 года 

До 2- 

х лет 

Свы

ш е 

2-х 

лет 
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Этапа начальной подготовки (с 8 лет) 

Упражнения для развития силы (взрывной). Приседания на одной и двух 

ногах с отягощениями, не более 1/3, ½ собственного веса тела. При этом не 

допускаются повторения до отказа. Броски, толкание камней, набивных мячей 

весом до 1 кг. от груди, из-за головы, сбоку, снизу, вперед, назад. Бег в гору на 

коротких отрезках 5-20 метров. Бег в воде, многоскоки на песке. 

Упражнения для развития быстроты. Повторное пробегание коротких 

отрезков от 15 до 40 метров. Из различных исходных положений в различных 

направлениях. Бег с максимальной скоростью и резкими остановками, с 

внезапным изменением скорости и направлением. Ускорения. Игры и эстафеты 

с применением беговых упражнений. 

Упражнения на расслабление. Использование методов: метод 

имитации, метод удобного положения тела, метод смены напряжения и 

расслабления, метод дыхания по кругу, словесный метод или метод 

использования различных формул по принципу аутогенной тренировки. А 

также выполнение комплексов динамических упражнений для снятия 

напряжения мышц и их расслабления. 

 

Комплекс упражнений для расслабления мышц в различных исходных 

положениях 

1. И. п. — стоя (или сидя), руки согнуть в локтях или опустить: 

встряхивание кистей рук. 

Упражнения для 

развития 

силы (взрывной). 

  40 30 30 60 

Упражнения для 

развития 

быстроты 

8 30 15 40 55 55 

Упражнения на 

расслабление 

7 16 21 30 40 78 

Упражнения на развитие 

выносливости 

20 30 20 60 75 75 

Упражнения для 

развития 

ловкости 

10 25 20 34 35 40 

Упражнения для 

развития 

гибкости 

20 25 40 40 40 50 

ВСЕГО: 65 126 156 23

4 

275 358 
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2. И. п. — стоя, ноги на ширине плеч, руки вниз, спину прогнуть: 

ритмичные подъемы плеч вверх на вдохе и резкие расслабления мышц 

на выдохе, как бы опуская и встряхивая плечевой пояс и руки. 

3. И. п. — стоя, ноги чуть шире плеч: повороты туловища 

в стороны с расслабленным поясом верхних конечностей. При 

поворотах туловища руки должны расслабленно свисать «как плети», 

отставая от движения плеч. 

4. И. п. — в висе на перекладине: 1) махи с небольшой 

амплитудой; 

2) «скручивание» туловища вправо-влево. 

5. И. п.   —   лежа на   спине, ноги   согнуть в коленях и 

слегка развести в стороны, оперевшись на всю ступню: встряхивание 

мышц задней поверхности бедер и голеней. 

6. И. п. — лежа вниз лицом, руки под подбородок, ноги согнуть в 

коленях: встряхивание мышц ног. 

7. И. п. — стоя или лежа на спине, одну ногу согнуть: 

встряхивание мышц голени и стопы. 

8. И. п. — в стойке на плечах: встряхивание мышц ног. 

Комплекс упражнений с партнёром для расслабления мышц 

1. И. п. — лежа на спине, руки вверх; партнер захватывает их 

за лучезапястные суставы: встряхивание мышц рук и 

плечевого пояса. 

2. И. п. — лежа лицом вниз на коврике; партнер захватывает вас 

подмышки» и слегка приподнимает: встряхивание и подбрасывание 

вверх туловища. 

3. И. п. — стоя, руки в замок за головой; партнер, стоя сзади, 

согнутыми в локтях руками захватывает вас под плечи и упирается 

в затылок,приподнимает вверх и наваливает себе на грудь: 

встряхивание мышц туловища и ног, растягивание позвоночника. 

4. И. п. — лёжа на животе поперек спины партнера, свесив вниз руки и 

ноги: партнер, слегка «подбрасывая» вас движением спины вверх, 

встряхивает и помогает расслабиться. 

5. И. п. — стоя спиной к партнеру, который захватывает вас под 

локти: навалиться спиной на спину наклоняющемуся вперед 

партнеру и расслабиться. Партнеру, для растягивания 

позвоночника, необходимо выполнять плавные наклоны 

туловища вверх-вниз. 

6. И. п. — лежа на спине, ноги согнуть в коленях и слегка расставить в 

стороны, опираясь стопами на всю подошву; партнер захватывает вас  

руками за колени: встряхивание и расслабление мышц ног. 

7. И. п. — лёжа лицом вниз, руки вперёд, ноги согнуть в коленях; 

партнёр захватывает вас сверху за ступни: встряхивание и 
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расслабление мышц ног. Закончив встряхивание, партнёр 

несколько раз подбрасывает и ловит расслабленные ноги за голени. 

8. И. п. — лежа на спине; партнер, стоя в ногах, захватывает за 

голеностопные суставы и приподнимает ваши ноги: встряхивание и 

расслабление мышц ног. Закончив встряхивание, партнер несколько раз 

слегка подбрасывает и ловит ноги. 

9. И. п. — лежа лицом вниз, руки вдоль туловища; партнер, стоя в 

ногах, захватывает вас за голеностопные суставы: встряхивание и 

расслабление мышц ног так же, как и в предыдущем упражнении. 

10. И. п. — стоя напротив партнёра на расстоянии вытянутой руки: 

расслабиться и «упасть» вперед. Партнёр руками останавливает «падение» 

и силой возвращает вас в и. п. 

Упражнения на развитие выносливости. Длительный равномерный 

бег (частота пульса 140-160 ударов в минуту). Переменный бег (частота 

пульса 130-180 ударов в минуту). Кроссы 3-6 км. Серийный, интервальный 

бег на коротких отрезках с максимальной скоростью в течение 4-5 мин. 

(работа 5-12 сек. интервалы отдыха 15-30 сек.) Упражнения с 

отягощениями, выполняемые с максимальной скоростью (работа 15-20 

сек., вес отягощения для рук не более 3 кг., интервалы отдыха 30-60 сек., 

число повторений 4-5 раз). Бег по песку, по воде. Прыжки по лестнице. 

Упражнения для развития ловкости. Эстафеты с предметами без. 

Игры и упражнения для совершенствования игрового мышления. 

Упражнения для развития гибкости. Маховые движения руками, 

ногами, с большой амплитудой, с отягощениями, пружинистые наклоны в 

разные стороны. Вращения туловищем, шпагат, полушпагат. «Мост» из 

положения лежа и наклона назад и другие упражнения для увеличения 

подвижности суставов и растяжки мышц. 

 

Учебно-тренировочный этап до двух лет (с 10 лет) 

Упражнения для развития силы (взрывной). По программе для 10- 

12летних. Дополнительно упражнения со штангой весом до 60 % от 

максимального. Вес набивных мячей увеличивается до 3 кг. Беговые 

упражнения с отягощением. Имитация бросков камней с применением 

резиновых амортизаторов, эспандеров, и т.п. Бег вверх по лестнице. 

Упражнения для развития быстроты. Увеличивается длина дистанций 

до 60-100 метров. 

Упражнения на развитие выносливости. Дополнительно-дистанция 

кроссов увеличивается до 5-6 км. Число серий увеличивается до 2-3 (при 

серийном интервале тренировки), интервалы между сериями 10-15 минут. 

Упражнения для развития ловкости. Следует предусмотреть 

выполнение технических приемов с преодолевающим фактором 

(сопротивление партнера). Преодоление полосы препятствий. 
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Упражнения для развития гибкости. Количество повторений 

рекомендуется увеличить. 

 

Учебно- тренировочный этап свыше двух лет, этап 

спортивного совершенствования и этап высшего спортивного 

мастерства (с 13 лет) 

Упражнения для развития силы (взрывной). По программе для 13-15 

летних. Дополнительно увеличивается вес отягощений (набивных мячей до 

4 кг.), метание легкоатлетического ядра. Силовая тренировка с быстрым 

темпом выполнения упражнений (работа 20-30 сек., вес отягощения для 

рук не более 10 кг., интервалы отдыха 60-90 сек., число повторений в серии 

4-5 раз). Бег и прыжки вверх по лестнице, имитация броска камня. 

Упражнения для развития быстроты. С широким использованием 

метода сопряженного воздействия. 

Упражнения на развитие выносливости. Дистанция кроссов 

увеличивается до 8-10 км. Бег 200, 300, 400 метров, «челночный бег», 

игровые упражнения в виде интервальной тренировки (работа 40-50 сек., 

интервалы отдыха 1-2 мин., число повторений в серии 5-6 раз, отдых 

между сериями 8-12 мин., 2-3 серии). 

Упражнения для развития ловкости. С широким моделированием 

сложных игровых ситуаций. 

Упражнения для развития гибкости. С широким использованием 

отягощений малого веса. 

Содержание раздела изучение и совершенствование 

технической и тактической  подготовки 

Таблица 16 

 

 

Содержание 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн 

ый этап 

Этап 

совершенс

тв ования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортив

но го 

мастерст

ва 

До 1 

года 

Свы

ше 1 

года 

До 2- 

х лет 

Свыш 

е 2-х 

лет 

Техническая 

подготовка 

100 124 140 210 231 182 

Тактическая 

подготовка 

42 83 93 140 231 274 

ВСЕГО: 142 207 233 350 462 456 
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Техническая подготовка 

Под техникой следует понимать степень освоения обучающимся системы 

движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной 

спортивной дисциплины и направленной на достижение высоких спортивных 

результатов. 

Основной задачей технической подготовки обучающегося является 

обучение основам техники соревновательной деятельности или упражнений, 

служащих средствами тренировки, а также совершенствование избранных для 

предмета состязания форм спортивной техники. 

Этап начальной подготовки (с 8 лет) 

- Выезд из колодок без камня и щетки. 

- Выезд из колодок без камня («щетка» перед собой на льду) с 

небольшой опорой 

на щетку. 

- Выезд из колодок без камня («щетка» перед собой на льду) без 

опоры на щетку. 

- Выезд из колодок без камня («щетка» с боку) без опоры на щетку. 

- Выезд из колодок без камня с сохранением заданного направления. 

- Умение проехать в «воротики». 

- Выезд из колодок без камня с увеличением длинны скольжения. 

- Выполнение выезда с камнем в руке без опоры на камень. 

- Выпуск камня без изменения направления его движения. 

- Выполнение выпуска камня с заданным вращением. 

- Изучение перемещения по льду правым и левым боком 

вперед, скольжение на одной ноге. 

- Выполнение технических заданий на площадке («тейк», «дро», 

«гард»). 

- Перемещение рядом с камнем с выполнением свиппинга. 

- Выбор правильного местонахождения на площадке. 

Учебно-тренировочный этап до двух лет (с 10 лет) 

- Выезд из колодок («щетка» с боку) – совершенствование. 

- Выезд из колодок без щетки. 

- Имитация выпуска камня. 

- Выезд из колодок без камня с сохранением заданного 

направления (совершенствование). 

- Изучение нескольких способов выезда с определением 

оптимального для каждого игрока (с подъемом камня, без подъема). 
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- Безошибочное вращения камня, самостоятельное 

определение вращения. 

- Свободное перемещение на льду в любых направлениях, 

скользя на одной ноге, толкаясь другой. 

- Умение использовать секундомер при выпуске камня. 

- Отработка бросков камня с заданным временем. 

- Выполнение упражнений на всю площадку («тейк» 

различные по силе, «дро», «дро-эраунд», «гард» ближний, дальний, 

средний и угловые) 

- Выполнение эффективного свиппинга. 

 

Учебно-тренировочный этап свыше двух лет, этап спортивного 

совершенствования  

и этап высшего спортивного мастерства (с 13 лет) 

- Выполнение всех вышеперечисленных позиций большей 

точностью. 

- Уметь самостоятельно выбирать направление выезда и 

вращения камня. 

- Умение изменять упражнения в зависимости от состояния льда. 

- Уметь определять скорость движения камня и путь его 

скольжения, пользуясь секундомером. 

- Эффективный свиппинг с определенной стороны камня. 

- Слаженные действия всех игроков команды. 

 

Тактическая подготовка 

Этап начальной подготовки (с 8 лет) 

Умение ориентироваться в работе на льду. Понимание момента игры. 

Для скипа и вице-скипа – умение принимать самостоятельные 

решения, умение правильно ставить щетку, давать задания членам 

своей команды, определять скорость и путь движения камня. 

Тренировочный этап до двух лет (с 10 лет) 

Умение самостоятельно определить скорость и свалы льда. 

- Умение правильно оценить положение камней в игровой 

зоне и выбрать правильное решение. 

- Умение правильно задать упреждение постановки щетки, 

правильно выбрать задание 

- Уметь определить силу и скорость выпуска и перемещения камня. 

- Умение самостоятельно подготовить игровую площадку. 

- Знание всех правил и выполнение их. 
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Тренировочный этап свыше двух лет, этап спортивного 

совершенствования и этап высшего спортивного мастерства (с 13 лет) 

- Уметь использовать игровую ситуацию в свою пользу, выбрав 

верное тактическое направление. 

- Дальнейшее изучение тактических задач. 

- Знание основных позиций судейства, умение вести игровой протокол, 

выбирать систему розыгрыша. 

- Уметь самостоятельно подготовить разметку на площадке. 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка является неотъемлемым компонентом в 

общей системе подготовки высококвалифицированных обучающихся и 

играет важную роль в повышении спортивного мастерства. 

Теоретическая подготовка, осуществляемая на всех этапах спортивной 

деятельности, имеет свои формы и методы. 

Теоретические занятия проводятся в форме лекций, бесед, 

включающих разбор методических пособий, просмотр кино- и 

видеоматериалов, обсуждение публикаций в прессе, материалов из 

средств массовой информации и специализированных журналов. 

Теоретический материал преподносится в доступной для данной 

возрастной группы форме. По мере спортивного совершенствования, 

обучающегося отдельные темы, изучаются повторно с более глубоким 

раскрытием их содержания. 

Приобретение теоретических знаний позволяет обучающимся 

правильно оценить социальную значимость спорта, понимать 

объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно 

относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять 

творчество на тренировках и соревнованиях. 

Теоретический материал изучается во время бесед, специальных 

лекций, просмотра спортивных видеофильмов, с использованием 

наглядных пособий, а также путём самообразования - изучения по 

заданию тренера специальной литературы. 

Таблица 17 

 

 

Содержание 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 
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Свыш

е 1 

года 

До 2- 

х лет 

Свыш 
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лет 
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Тематика теоретических занятий 

Тема 1. Развитие керлинга в России и за рубежом 

История зарождения керлинга, как вида физических упражнений и 

спорта. Первые спортивные соревнования. Система международных и 

российских соревнований по керлингу. Достижения сильнейших 

российских и зарубежных спортивных команд. 

Тема 2. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний 

Санитарно-гигиенические требования к занятиям керлингом. 

Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при 

регулярных тренировочных занятиях. 

Развитие керлинга в 

России и за рубежом 

1 1 1 1 0,5 0,5 

Гигиена физических 

упражнений и 

профилактика 

заболеваний 

1 1 1 1 0,5 0,5 

Влияние физических 

упражнений на 

организм 

человека. 

1 1 1 0,5 0,5 0,5 

Врачебный контроль и 

самоконтроль. 

1 2 2 2,5 3 4 

Техника выезда из 

колодки, 

техника 

свиппинга. 

1 2 2 0,5 0,5 0,5 

Основы методики 

тренировки. 

1 2 2 2 0,5 0,5 

Психологическа

я и 

интеллектуальн

ая 

подготовка. 

1 1 1 3 3 3 

Правила, организация

 и проведение 

 соревнований 

по керлингу. 

1 2 2 1 3 2 

Спортивный инвентарь 

и 

оборудование. 

1 2 2 0,5 0,5 0,5 

Антидопинг 1 1 1 3 3 3 

ВСЕГО: 10 15 15 15 15 15 



46 
 

Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви при 

занятиях керлингом. Личная гигиена обучающегося. Уход за телом. 

Меры для профилактики простудных заболеваний. 

Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с 

табакокурением и другими вредными привычками. Гигиеническое 

значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных 

процедур. Методика закаливания и его значение для повышения 

работоспособности обучающегося и сопротивляемости организма к 

простудным заболеваниям. 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, 

дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития 

занимающихся по программе спортивной подготовки. Изменение 

состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. 

Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения 

простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный 

душ, ванна, суховоздушная баня). 

Тема 4. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Первая помощь при несчастных случаях. Необходимость врачебного 

контроля и самоконтроля при занятиях керлингом. Порядок 

осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в 

колледже. Противопоказания к занятиям керлингом. 

Дневник обучающегося. Запись тренировочных нагрузок, 

результатов контрольных испытаний и соревнований, основных 

показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, 

настроение и т.п.). 

Причины возникновения травм и их предупреждение во время 

занятий на суше и в воде. Первая помощь при ушибах, растяжениях, 

порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой 

помощи на воде. Меры обеспечения безопасности при занятиях на льду. 

Тема 5. Техника выезда из колодки, техника свиппинга. 

Понятие о современной технике. Основные факторы, влияющие на 

эффективность и экономичность техники выкатывания и свиппинга 

(уменьшение сопротивления льда и т.д.). 

Тема 6. Основы методики тренировки. 

Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. 

Начальные сведения по отдельным видам подготовки обучающегося-

керлера: техническая, физическая, тактическая, психологическая и др. 

Особенности развития общей и специальной выносливости, 

координации, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и 

ловкости у занимающихся по программе спортивной подготовки. 

Педагогический контроль за развитием физических качеств. 

Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней 

тренировке, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной 
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физической подготовки на этапах многолетней подготовки и 

необходимость разносторонней подготовки игроков в керлинг. 

Принципы составления специальных комплексов упражнений для 

самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения 

недостатков в развитии отдельных физических качеств). 

Тема 7. Психологическая и интеллектуальная подготовка. 

Спортивная честь и культура поведения обучающегося. 

«Дух» керлинга». Традиции ККОР. 

Психологическая подготовка игрока. Воспитание 

целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, 

выдержки и самообладания. 

Психологические приемы и методы, позволяющие добиться 

состояния оптимальной готовности обучающегося к игре. 

Необходимость сознательного отношения игрока к выполнению 

тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления 

негативных ощущений на тренировочных занятиях. 

Понятие о чувстве «команды», дисциплине и т.п. 

Тема 8. Правила, организация и проведение соревнований по 

керлингу. Виды и программа соревнований по керлингу. 

Календарь соревнований. 

Обязанности и права участников, функции представителя и капитана 

команды. 

Правила проведения соревнований: различные системы розыгрыша. 

Состав судейской коллегии и обязанности судей.

 Подготовка мест соревнований и оборудования. 

Тема 9. Спортивный инвентарь и оборудование. 

Общая характеристика инвентаря и оборудования,

 необходимого для проведения тренировочных занятий и 

соревнований. 

Специальная техника для подготовки льда к тренировочному процессу 

и соревнованиям. 

Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для 

совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и 

гибкости. 

Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за

 инвентарем и оборудованием. 

Тема: 10. Антидопинг.  

Всемирный антидопинговый кодекс. Антидопинговый справочник для    

персонала обучающегося.
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4.2. Учебно-тематический план 

 

Знание теоретических основ планирования, управления учебно-

тренировочным процессом, умение применять эти знания на практике являются 

для тренера-преподавателя обязательным.  

 

Таблица № 18 

Учебно-тематический план 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

~ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие ~ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида 

спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 
~ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура 

как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умения и 

навыков 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

~ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 

~ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 
~ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

~ 13/20 май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические 

знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
~ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 
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соревнований. Состав и 

обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

~ 14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 
~ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

~ 600/960  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 
~ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения ~ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

~ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

~ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы 

развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

~ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта ~ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая ~ 60/106 сентябрь- Характеристика психологической 



 

 50 

подготовка апрель подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта ~ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 

~ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 

соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

~ 1 200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 
~ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

~ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 
~ 200 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревнований деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

~ 200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

базовые волевые качества 

личности. системные волевые 

качества личности. 

классификация средств и методов 

психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

~ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 

продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 
~ 200 февраль-май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения восстановительных 

средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

~ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

~ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

~ 120 октябрь 

Специфические социальные 

функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной 

интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 
~ 120 ноябрь 

Индивидуальный план 

спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный ~ 120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – 

специфический и интегральный 
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продукт соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

~ 120 май 

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. 

Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-

тренировочных занятий; 

рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 

различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «керлинг-смешанный», «керлинг-

смешанные пары» основаны на особенностях вида спорта «керлинг» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «керлинг», по которым 

осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «лыжные гонки» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 
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спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «лыжные гонки» и участия  

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «лыжные гонки» не 

ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «лыжные гонки». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие ледовой площадки для вида спорта «керлинг»; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий  и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (таблица № 19, № 20); 

обеспечение спортивной экипировкой (таблица № 21); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
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обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица № 19 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 

 

 

 

 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Камень для игры в кёрлинг штук 16 

2.  Колодка для отталкивания штук 4 

3.  
Комбайн для подготовки ледовой поверхности 

площадки 
штук 1 

4.  Конус для фиксации центра «дома» штук 2 

5.  
Лейка для нанесения пейбла («ледовых 

бугорков») 
штук 1 

6.  Моп для подготовки льда штук 1 

7.  Основание колодки для крепления на льду штук 4 

8.  
Приспособление для заточки лезвия для 

комбайна 
штук 1 

9.  Разметка для игровой площадки для кёрлинга комплект 1 

10.  Скребок металлический для подготовки льда штук 1 

11.  Сменная насадка для мопа штук 2 

12.  
Сменная насадка на лейку для нанесения 

пейбла 
штук 5 

13.  
Сменное лезвие для комбайна для подготовки 

льда 
штук 2 

14.  Табло счета штук 2 

15.  Тактическая магнитная доска для кёрлинга штук 1 

16.  Устройство для выравнивания пейбла (ниппер) штук 1 

17.  
Циркуль судейский  6-футовый измерительный 

(байтер)-высокий 
штук 1 

18.  
Циркуль судейский  6-футовый измерительный 

(байтер)-стандартный 
штук 1 

19.  
Циркуль судейский измерительный для 

определения положения камней в «доме» 
штук 1 

20.  
Электронная рулетка для определения 

положения камней в «доме» 
штук 1 
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                                                                                                                                                                           Таблица 20 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
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ет

) 
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о
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о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
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и
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о
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ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Сумка -чехол для щеток 

для керлинга 
штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

2.  

Съемное мягкое 

основание для трущего 

чехла для щетки для 

кёрлинга («пенка») 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

3.  
Съемное шарнирное 

устройство для щетки с 

трущей головкой 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

4.  
Съемный трущий чехол 

для щетки для кёрлинга 
штук на обучающегося - - 10 1 40 1 70 1 

5.  Щетка для керлинга штук на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 

 

 

 

 

 

 



 

 57 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 21 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
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) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
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1.  Антислайдер (гриппер) штук на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

2.  Ботинки для кёрлинга пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

3.  Брюки для кёрлинга пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

4.  Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 

5.  Куртка утепленная  штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Перчатки для кёрлинга пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

7.  Рукавицы для кёрлинга пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1 

8.  Футболка-поло игровая штук на обучающегося - - 2 1 4 1 6 1 

9.  Шапка спортивная зимняя штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «керлинг», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной 

подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 

08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135) , профессиональным стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Дорохов, С.И. Системы проведения соревнований по спортивным играм 

(методология, моделирование) [Текст]: учеб.пособие/ С.И. Дорохов; Мин.спорт. 

туризма и молодежной политики РФ, НГУ им. П.Ф. Лесгафта, СПб, 2010. – 98 с. 

2. Задворнов, К.Ю. Керлинг. Организация и судейство соревнований.: [монография] 

/ К. Ю. Задворнов. - М. : Физкультура и спорт, 2006. - 133 с. 

3. Макаров, Ю.М. Игровая деятельность в спортивных играх. Познание. 

Системность. Развитие.  [Текст]: монография/ Ю.М. Макаров, НГУ им. П.Ф. 

Лесгафта, Санкт-Петербург: 2013. – 186 с 

4. Андрианова О.А. Технико-тактическая подготовка керлингисток на этапе 

начальной спортивной специализации. / Дис. … канд.пед.наук. / Малаховка, 2006. 

5. Задворнов, К.Ю. Кёрлинг: стратегия и тактика игры/ – CПб ГАФК им.П.Ф. 

Лесгафта. – CПб., 1996. 

6. Задворнов, К.Ю. Требования к индивидуальной подготовленности спортсменов в 

кёрлинге/ Учебно-методическое пособие. – Пб ГАФК им.П.Ф. Лесгафта, – CПб., 

1997. 

7. Задворнов, К.Ю. Организация и судейство соревнований по кёрлингу. Правила 

игры /Методическое издание – Физкультура и спорт, - М, 2006. 

8. Изотов Е.А. Ассоциативно-идеомоторный тренинг в подготовке керлингистов. 

Дис. … канд.псих.наук. НГУ им.П.Ф.Лесгафта – СПб.,2009. 

9.Кожемякин К.А. Дис. … канд.пед.наук. СПб ГАФК им.П.Ф.Лесгафта – СПб.,2006. 

10. Мельников, Д.С. Физиологическая характеристика спортивной  игры в кёрлинг. 

Дис. … канд.пед.наук. СПб ГАФК им.П.Ф.Лесгафта – СПб.,1998 

11. Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

12. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об 

утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, 

тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и 

спорта» (зарегистрирован Минюстом России 05.03.2014, регистрационный № 

31522). 

13. Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации. 

14. Приказ Министерства спорта Российской федерации от 19.01.2018 № 22 «Об 

утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

«кёрлинг». 
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Перечень аудиовизуальных средств 

 

1. Король керлинга /Оле Эндерсен/  DVD video. - www.kinorium.com/180508/, 

2011 

2. Замечательная керлинговая история/ olympics.com/ru/films/watch/a-brilliant-

curling-story-five-rings-films. 

 

Интернет-ресурсы 

 

1. Министерство спорта Российской Федерации (www.minsport.gov.ru) 

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

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

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

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

6. Международная федерация бобслея и скелетона (FIBT) 

(http://www.bobsleigh.com/) 

7. Федерация керлинга России (http://www.curling.ru/) 

8. Международная федерация керлинга (http://www.worldcurling.org) 
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