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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Государственное бюджетное учреждение города Москвы «Спортивная 

школа олимпийского резерва «Воробьевы горы» Департамента спорта города 

Москвы (далее – Учреждение) осуществляет  спортивную подготовку 

спортсменов по бобслею (скелетону) среди юношей и девушек. 

Бобслей – скоростной спуск на управляемых бобах по специально 

оборудованной трассе. Для проведения тренировок и соревнований по бобслею 

необходимы три вещи: экипаж, боб и трасса. Экипаж состоит из двух либо 

четырех спортсменов, которые управляют бобом, тормозят его и прибавляют 

саням вес. Каждый боб имеет аэродинамическую конструкцию и гладкие 

полозья, чтобы ехать как можно быстрее. Трасса обычно сделана из бетона и 

покрыта слоем льда. Спускаясь по трассе, боб развивает скорость около 130 

км/ч. Бобслеисты надевают облегающие аэродинамические костюмы 

(комбинезоны), чтобы улучшить сцепление со льдом, одевают ботинки с 

шипами, также все члены экапажа должны носить защитный шлем, как правило, 

с забралом или защитными очками и одевают перчатки, чтобы достичь лучшего 

контакта с кольцами управления. 

Скелетон  – один из видов скоростного спуска на специальных одноместных 

санях-скелетонах. Сани без рулевого управления. Спортсмен находится на санях в 

положении лежа лицом вниз, используя для управления специальные шипы на носках 

ботинок. Скелетонисты надевают облегающие аэродинамические костюмы и 

прочные шлемы с забралом и защитой для подбородка, а также шипованные 

ботинки и перчатки. 

Как и бобслей, скелетон требует смелости, решительности, а также спортсмен 

должен обладать развитым вестибулярным аппаратом и координацией тела. Не 

маловажное значение имеет и техническая сторона скелетона. Как правило, 

скелетон подгоняют под индивидуальные параметры (рост, вес, объем грудной 

клетки) спортсмена. Отсюда определение: скелет, каркас. 

 Бобслей – это олимпийский вид спорта, во Всероссийском реестре видов 

спорта зарегистрирован под  № 0330003611Я. 

В бобслей входят следующие спортивные дисциплины: двухместный 

экипаж, четырехместный экипаж, скелетон, бобстарт – 2, бобстарт – 4, 

скелетонстарт, комбинированный заезд. 

Спортивная подготовка – это тренировочный процесс, который 

подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие  

в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание  

и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется на основании государственного задания  

на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг  

по спортивной подготовке в соответствии с программой спортивной подготовки 

(далее – Программа). 
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Целью Учреждения является подготовка спортсменов высокого класса, 

способных  войти кандидатами в составы спортивных сборных команд города 

Москвы и Российской Федерации. 

Учреждением реализуется программа спортивной подготовки  

по виду спорта «бобслей» (скелетон) на тренировочном этапе, этапе 

совершенствования спортивного мастерства, этапе высшего спортивного 

мастерства. 

Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется на средства 

бюджета города Москвы в соответствии с Государственным заданием,  

на реализацию которого выделяются финансовые средства в виде субсидии. 

Также Учреждением могут привлекаться внебюджетные средства в соответствии 

с законодательством Российской Федерации. На приобретение спортивного 

инвентаря и оборудования ежегодно выделяется целевая субсидия. 

 

  

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Тренировочные занятия на всех этапах подготовки проводятся согласно 

программе спортивной подготовки в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели.  

  Таблица 1 содержит нормативные требования, характеризующие 

продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для 

зачисления спортсменов на этапы подготовки и минимальное количество 

спортсменов, занимающихся в группе на каждом этапе подготовки.  

 

Таблица 1 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки по виду спорта  бобслей (скелетон) 

 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления 

(лет) 

Количество групп 

(человек) 

Для спортивной дисциплины бобслей 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
5 13 6  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 15 2  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Без ограничений 16 1 
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Для спортивной дисциплины скелетон 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
5 12 6  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 14 2  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
Без ограничений 15 1 

 
 
 

Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по бобслею 

 

В зависимости от этапа подготовки соотношение объемов спортивной 

подготовки распределяется по годам с учетом возраста, пола и подготовленности 

спортсмена (таблица 2). 

 

 

Таблица 2 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки                                 

на этапах спортивной подготовки по виду спорта бобслей (скелетон)                           

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До двух 

лет 

Свыше 

2-х лет 

Бобслей 

Общая физическая подготовка (%) 35 27 20 19 

Специальная физическая подготовка 

(%) 
32 35 35 34 

Техническая подготовка (%) 20 22 25 18  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
9 11 13 20 

Участие в соревнованиях, тренерская и 

судейская практика (%) 
4 5 7 9 

Скелетон 

Общая физическая подготовка (%) 

35 25 20 18 
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Специальная физическая подготовка 

(%) 31 36 37 35 

Техническая подготовка (%) 

22 24 26 19 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 8 9 11 19 

Участие в соревнованиях, тренерская  

и судейская практика (%) 4 6 6 9 

 

 

Режимы тренировочной работы 

 

Таблица 3 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Объем тренировочной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До двух 

лет 

Свыше  

двух лет 

Количество часов в неделю 
12-14 18 20-24 32 

Количество тренировок в 

неделю 4 - 6 7 - 12 9 - 14 9 - 14 

Общее количество часов в год 
624-728 936 1040-1248 1664 

Общее количество тренировок 

в год 
208-312 364-624 468-728 468-728 

Бобслей 

Общая физическая подготовка 

(час) 
254 328 250 315 

Специальная физическая 

подготовка (час) 
233 328 437 566 

Техническая подготовка (час) 
146 206 312 300 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(час) 

66 103 162 333 

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика (час.) 

29 47 87 150 

Скелетон 

Общая физическая подготовка 

(час) 
255 234 250 300 
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Специальная физическая 

подготовка (час) 
226 337 462 582 

Техническая подготовка (час) 
160 225 324 316 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(час) 

58 84 137 316 

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика (час.) 

29 56 75 150 

 

Режимы тренировочной работы в Учреждении разработаны для каждого 

этапа подготовки (по годам) и служат для реализации задач, определенных для 

каждого этапа подготовки. 

 

Задачи тренировочного этапа (этап спортивной специализации) 

 

1. Повышение общей физической подготовленности (силы, гибкости, 

спортивно-силовых показателей). 

2. Освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок. 

3. Разносторонняя физическая подготовка. 

4. Повышение уровня функциональных возможностей. 

5. Включение средств специальной физической подготовки. 

6.  Расширение арсенала тактических вариантов прохождения трассы. 

7.  Совершенствование технико-тактической подготовки. 

8. Повышение уровня специальной физической работоспособности. 

9.  Развитие специальных физических качеств. 

10. Улучшение спортивных результатов. 

 

 

Задачи этапа совершенствования спортивного мастерства 

 

1.  Специализированная подготовка с учетом индивидуальных особенностей 

спортсменов. 

2. Дальнейшее повышение объема специальных тренировочных нагрузок. 

3.  Увеличение количества соревнований различного уровня. 

4. Проведение восстановительных мероприятий. 

5.  Осуществление постоянного медико-биологического контроля  

за состоянием здоровья спортсменов. 

6.  Освоение повышенных тренировочных нагрузок. 

7.  Стабильность демонстрации спортивных результатов на региональных и 

всероссийских офицальных спортивных соревнованиях. 

8.  Достижение результатов, позволяющих войти в состав сборных команд 

города Москвы. 

9.  Достижение спортивных результатов KMC и МС. 
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Задачи этапа высшего спортивного мастерства 

 

    1. Достижение спортсменами спортивных результатов, позволяющих войти в 

составы сборных команд Российской Федерации.   

    2. Сохранение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 

на всероссийских и международных официальных соревнованиях. 

    3. Выполнение индивидуальных планов  спортивной подготовки.  

    4. Подтверждение спортивных результатов МС и МСМК. 

                  Таблица 4 

Требования к этапам спортивной подготовки 
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 Тренировочный 

этап/этап 

спортивной 

специализации 

до 2-х лет 

Бобслей 13 

 Скелетон 12 

6 14 Выполнение спортивного 

разряда III, II, I и 

контрольно-переводных 

нормативов по ОФП и 

СФП. Участие в 

городских,  

всероссийских, 

международных 

соревнованиях.  

свыше  

2-х лет 
6 18 

 Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

до 1 года 

Бобслей 15 

 Скелетон 14 

2 

24 

Выполнение спортивного 

разряда КМС и 

контрольно-переводных 

нормативов по ОФП и 

СФП. Положительная 

динамика спортивных 

результатов. Участие в 

городских,  

всероссийских, 

международных 

соревнованиях.  

свыше 1 

года 
2 

 

 Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

весь 

период 

Бобслей 16 

 Скелетон 15 
1 32 

Положительная 

динамика спортивных 

результатов. Участие в 

городских,  

всероссийских, 

международных 

соревнованиях. 

Спортивное звание МС, 

МСМК. 
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2.1. Структура годичного цикла 
 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

прохождения спортивной подготовки происходит в соответствии с конкретными 

задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой 

для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований (контрольные, отборочные, основные), система которых для 

каждого этапа подготовки формируется на основании Единого календарного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий города Москвы. Начиная  

с тренировочного этапа многолетней спортивной подготовки, тренировочные 

нагрузки распределяются на два, три или четыре макроцикла. В макроцикле 

выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

В подготовительном  периоде тренировка строится на основе 

упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки 

для последующей специальной тренировки. Подготовительный период принято 

делить на два этапа - общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Основные задачи общеподготовительного – повышение уровня общей 

физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных 

функциональных систем его организма, развитие необходимых спортивно-

технических и психических качеств. Специально-подготовительного – 

повышение специальной работоспособности, где большое внимание уделяется 

совершенствованию соревновательной техники. 

Основной задачей  соревновательного периода является дальнейшее 

повышение уровня специальной подготовленности и строится в зависимости   

от функционального состояния спортсмена, уровня его подготовленности, 

устойчивости соревновательной техники, текущего психического состояния, 

реакции на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д.  

Основная задача  переходного периода – поддержание определённого 

уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности  к началу 

очередного макроцикла. 

Структура тренировочного процесса может быть представлена как 

последовательность мезоциклов (средних циклов), состоящих из 3-8 

микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 

дней. 

Тип мезоциклов определяется его задачами и содержанием. Основными 

типами являются втягивающие, базовые и соревновательные. 

С втягивающего мезоцикла начинается годичный макроцикл.  Основной 

его задачей является постепенное подведение спортсменов к эффективному 

выполнению специфической тренировочной работы путём применения 

общеподготовительных упражнений. Проводятся установочные теоретические 

занятия, профилактические мероприятия. 

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется  повышению 

функциональных возможностей спортсмена, развитию его физических качеств, 

становлению технической и психологической подготовленности. Это главная 

разновидность мезоциклов в годичном цикле. 
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Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарным 

планом соревнований и отличаются сравнительно  невысокими по объёму 

тренировочными нагрузками. 

В пределах одного мезоцикла направленность тренировочного процесса 

несколько изменяется по микроциклам. 

 Макроцикл состоит из мезоциклов следующей направленности: 

1. Втягивающий мезоцикл – 2-4 недели; 

2. Аэробный мезоцикл – 2-3 недели; 

3. Компенсаторный-тестовый микроцикл – 4-7 дней; 

4. Аэробный-силовой мезоцикл – 2-3 недели; 

5. Компенсаторно-тестовый микроцикл – 4-7 дней; 

6. Мезоцикл концентрации нагрузки (подготовка к основному старту) – 

2-3 дня; 

7. Соревновательный мезоцикл – 3 недели и более. 

Главные старты не ранее, чем через 14 дней после мезоцикла 

концентрации нагрузки. 

На период прохождения спортивной подготовки в группах ЭССМ и ЭВСМ 

составляются индивидуальные планы, в которых определяются задачи на весь 

планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, 

указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки 

диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки 

реабилитационных мероприятий, активного отдыха. В годовых планах, 

конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и периодам 

круглогодичной подготовки, конкретизируются планируемые спортивные 

результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо 

изменений прошедшего года. 

 

  Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 
Основные разделы спортивной подготовки по виду спорта бобслей 

(скелетон), представленные в таблице 5, распределяются в соответствии с этапом 

подготовки, и  задачами, определенными Программой для этапов подготовки. 

Таблица  5 
 

Разделы подготовки 

ТЭ (ЭСС) ЭССМ ЭВСМ 

до 2-х 

лет 

3-й   

год 

4-й   

год 

5-й   

год 

1-й   

год 

2-й 

год 

3-й   

год 

 

Возраст спортсменов от 12-13 лет от 14-15 лет 
от 15-16 

лет 

Общая физическая подготовка 

(час) 
254 225 239 252 208 229 250 282 

Специальная физическая 

подготовка (час) 
233 291 309 328 385 423 462 665 

Техническая подготовка (час) 146 183 194 206 250 275 300 283 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая  подготовка (час) 
66 92 97 103 135 149 162 300 
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Контрольно-переводные 

нормативы; кол-во 
2 2 2 2 2 2 2 2 

Контрольные, отборочные, 

основные соревнования; 

 ко-во 

10 12 14 18 18 22 28 30 

Инструкторская и судейская 

практика (час) 
2 12 15 17 27 32 35 28 

Восстановительные мероприятия 

(час) 
27 29 30 30 35 36 39 35 

Медицинское обследование;  

кол-во 
2 2 2 2 2 2 2 3 

Всего часов: 728 832 884 936 1040 1144 1248 1664 

 

 

В процессе многолетней подготовки необходимо соблюдать основные 

принципы спортивной подготовки. 

 Принцип непрерывности процесса спортивной подготовки, состоящий: 

- в последовательности тренировочной нагрузки «от легкого к трудному», 

«от простого к сложному», от широкого фундамента физической подготовки  

к узкой специализированной подготовке; 

- в обеспечении постоянной преемственности опыта занятий (устраняя 

длительные перерывы между ними, которые значительно снижают 

эффективность предыдущих тренировок); 

 Принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Оперируя 

различными вариантами чередования нагрузки и отдыха, а также величиной  

и направленностью нагрузок, можно добиться максимального результата. 

Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих 

воздействий обуславливает систематическое повышение требований  

к проявлению двигательных и психических функций, повышение сложности 

заданий и увеличения нагрузок. 
 

2.2. Организация и участие в тренировочных мероприятиях 
 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения  

их спортивного мастерства, проводятся тренировочные мероприятия в пределах 

выделенной субсидии по планам подготовки, утвержденным в установленном 

порядке. Направленность, содержание и продолжительность сборов 

определяются в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач 

спортивной подготовки  в соответствии с перечнем тренировочных сборов 

согласно  таблице 6. 

Персональный состав участников тренировочных мероприятий в пределах 

численности, предусмотренной планом обеспечения спортивных мероприятий, 

оформляется списком участников сборов, который утверждается руководителем 

Учреждения по решению тренерского совета. Выезды на тренировочные 

мероприятия осуществляются в соответствии с Единым календарным планом. 

 Во время проведения тренировочных сборов и участия в соревнованиях 

согласно Единого календарного плана Учреждения спортсмены, тренеры и 
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обслуживающий персонал обеспечиваются проездом до места проведения 

мероприятия туда и обратно, проживанием, питанием и спортивными 

сооружениями. 

Таблица  6 

Перечень тренировочных сборов 

 

№ 

 

Виды тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов 

по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

сбора 

Э
т
а
п

 в
ы

сш
ег

о
 

сп
о
р

т
и

в
н

о
г
о
  

м
а
ст

ер
ст

в
а

 

Э
т
а
п

 

со
в

ер
ш

ен
ст

в
о
в

а
н

и
я

 

сп
о
р

т
и

в
н

о
г
о
  

м
а
ст

ер
ст

в
а

 

Т
р

ен
и

р
о
в

о
ч

н
ы

й
 э

т
а
п

 

(э
т
а
п

 с
п

о
р

т
и

в
н

о
й

 

сп
ец

и
а
л

и
за

ц
и

и
) 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы по 

подготовке к Всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 

По решению 

тренерского 

совета 
1.2. Тренировочные сборы по 

подготовке к официальным 

соревнованиям города 

Москвы 

14 14 14 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. Тренировочные сборы по 

общей или специальной 

физической подготовке 
18 18 14 

По решению 

тренерского 

совета 

 

Участие в соревнованиях 

 

Соревнования по бобслею (скелетону)  проводятся на санно-бобслейных 

трассах. 

Спортсмены Учреждения принимают участие в спортивных соревнованиях 

по бобслею (скелетону) в соответствии с Единым календарным планом 

физкультурных и спортивных мероприятий города Москвы, ежегодно 

утверждаемым Москомспортом согласно положениям (регламентам), 

утвержденными организациями, проводящими соревнования с учетом возраста, 

уровня спортивной подготовленности, отсутствия медицинских 

противопоказаний. 

Документом, подтверждающим участие в соревнованиях, является 

официальный протокол соревнований, заверенный печатью организации, 

проводящей соревнования, и (или) размещенный на официальном сайте 

Федерации бобслея России (его регионального отделения). 
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Таблица 7 

Планируемые показатели 

соревновательной деятельности по виду спорта бобслей (скелетон) 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество 

соревнований 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До двух  

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 6 - 12 6 - 12 8 - 16 8 - 16 

Отборочные 2 - 4 2 - 5 2 - 8 2 - 8 

Основные 1 - 3 2 - 4 2 - 6 2 - 6 

Всего за год 9 - 19 10 - 21 12 - 30 12 - 30 

 
 

2.3.  Критерии спортивного отбора 
 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом 

этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и 

телосложения на результативность по виду спорта санный спорт отображены в 

таблице 8. 

 Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

спортсменов в бобслее (скелетоне): 

Таблица 8 

 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Для спортивной дисциплины бобслей 

Скоростные способности  3 

Мышечная сила  3 

Вестибулярная устойчивость  2 

Выносливость  2 

Гибкость  2 

Координационные способности  2 

Телосложение  3 

Для спортивной дисциплины скелетон 

Скоростные способности  3 

Мышечная сила  2 

Вестибулярная устойчивость  3 

Выносливость  2 

Гибкость  2 

Координационные способности  3 

Телосложение  2 
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Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние; 1 – 

незначительное влияние. 

 

 Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 

данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные 

формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам 

относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) 

движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две 

группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее 

известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой 

реакцией. 

 Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление 

или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила 

мышц спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им 

сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. 

Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый 

относительно веса тела. 

 Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или 

направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата 

(например, после вращения). В этих целях используют упражнения с поворотами 

в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, 

ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков). 

 Выносливость является способностью поддерживать заданную, 

необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и 

противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в 

продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления первых 

признаков выраженного утомления; в скорости снижения работоспособности 

при наступлении утомления. 

 Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если 

же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить 

о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость 

рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного 

аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают 

две формы ее проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды 

движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим 

мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной величиной 

амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с 

помощью партнера или отягощения и т. п.).  

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и 

позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. 

Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, 

определяющая эффективность спортивной деятельности. 



15 

 

Под координационными способностями понимаются способности быстро, 

точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а 

именно: 1) способности спортсмена к точному анализу движений; 2) 

деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности 

двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей 

(скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и 

решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. 

запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и 

навыков). 

 Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) 

пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, 

жировой и мышечной тканей. 
 
 

2.4. Система контроля и зачетные требования для перевода 

спортсменов на последующий этап подготовки 

 
Для  контроля динамики  физической подготовленности спортсмена  

в процесс осуществления спортивной подготовки и  перевода с этапа на этап 

проводятся контрольные и контрольно-переводные испытания (тестирование). 

Тестирование занимающихся проводится два раза в год в соответствии  

с требованиями, установленными Государственным заданием. 

 Перевод спортсменов на последующий этап спортивной подготовки 

осуществляется приказом директора спортивной школы на основании решения 

тренерского совета, с учетом стажа занятий, выполнения нормативных 

показателей по общей, специальной физической  подготовке, предусмотренных 

программой подготовки, результатам участия в соревнованиях, выполнению 

спортивного разряда в соответствии с нормативными требованиями Единой 

всероссийской спортивной классификации для возрастной группы и этапа 

спортивной подготовки.  

На тренировочный этап 1-го и 2-го годов спортивной подготовки могут 

быть зачислены спортсмены из других видов спорта (легкая атлетика, тяжелая 

атлетика, игровые виды спорта и др.) со спортивным разрядом не ниже первого 

юношеского и при условии выполнения контрольных нормативов данного этапа 

подготовки. 

На тренировочный этап 3, 4 и 5-го годов спортивной подготовки могут 

быть зачислены спортсмены из других видов спорта (легкая атлетика, тяжелая 

атлетика, игровые виды спорта и др.) со спортивным разрядом не ниже второго и 

при условии выполнения контрольных нормативов данного этапа подготовки. 
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Контрольно-переводные и приемные нормативы для зачисления в 

группы на этапы спортивной подготовки 

 

                            Таблица 9  

Контрольно-переводные нормативы  

на тренировочном этапе 1-го года подготовки 

 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 5,0 5,2 5,2 5,4 5,4 5,6 

Бег 50 м с высокого старта + 30 м с ходу, с 
9,0 

4,8 

9,4 

5,0 

9,2 

5,0 

9,6 

5,2 

9,4 

5,2 

9,8 

5,4 

Прыжок в длину с места; см 170 160 165 155 160 150 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

кол-во раз 
15 13 13 11 11 9 

Подъем туловища (упражнение на 

«пресс»); кол-во раз 
35 30 32 27 28 24 

Толкание ядра 3 кг вперед с двух ног, м 3,20 2,30 3,00 2,00 2,80 1,80 

Специальная физическая подготовленность  

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток), с Без учета времени 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток), с Без учета времени 

 

 Спортсмен переводится на следующий этап подготовки при условии 

выполнения всех нормативов по ОФП, СФП. 

 

Таблица 10 

Контрольно-переводные нормативы                                                                        

на тренировочном этапе 2-го года подготовки 

 

 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 4,9 5,1 5,1 5,3 5,3 5,5 

Бег 50 м с высокого старта + 30 м с ходу, с 
8,6 

4,6 

9,0 

4,9 

8,8 

4,8 

9,2 

5,1 

9,0 

4,9 

9,4 

5,2 

Прыжок в длину с места; см 180 170 175 160 170 155 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

кол-во раз 
17 15 15 13 13 11 

Подъем туловища (упражнение на 

«пресс»); кол-во раз 
37 32 35 29 33 26 

Толкание ядра 3 кг вперед с двух ног, м 3,50 2,60 3,20 2,30 3,00 2,10 

Специальная физическая подготовленность 

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток), с 20,0 22,0 21,0 24,5 23,5 26,0 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток), с 21,0 23,0 22,5 24,5 23,5 26,0 

 

 Спортсмен переводится на следующий этап подготовки при условии 

выполнения всех нормативов по ОФП, СФП и III спортивного разряда. 
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 Таблица 11 

 

Контрольно-переводные нормативы                                                                          

на тренировочном этапе 3-го года подготовки 
 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 4,8 5,0 5,0 5,2 5,2 5,3 

Бег 50 м с высокого старта + 30 м с ходу, 

с 

8,4 

4,4 

8,8 

4,6 

8,6 

4,6 

9,0 

4,8 

8,8 

4,6 

9,2 

5,0 

Прыжок в длину с места; см 185 175 180 170 175 165 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

кол-во раз 
19 17 17 15 15 13 

Подъем туловища (упражнение на 

«пресс»); кол-во раз 
39 34 37 31 35 28 

Толкание ядра 3 кг вперед с двух ног, м 4,20 3,10 3,90 2,80 3,75 2,60 

Специальная физическая подготовленность    

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток), с 19,0 21,0 20,0 23,5 22,5 25,0 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток), с 20,0 22,0 21,5 23,5 22,5 25,0 

 

 Спортсмен переводится на следующий этап подготовки при условии 

выполнения всех нормативов по ОФП, СФП и II спортивного разряда. 

 

 

  Таблица 12 

 

Контрольно-переводные нормативы                                                                           

на тренировочном этапе 4-го года подготовки 

 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 4,7 4,9 4,9 5,1 5,1 5,2 

Бег 50 м с высокого старта + 30 м с ходу, 

с 

8,2 

4,2 

8,4 

4,4 

8,4 

4,4 

8,6 

4,6 

8,6 

4,5 

8,8 

4,8 

Прыжок в длину с места; см 195 185 190 175 185 170 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

кол-во раз 
20 18 18 16 16 14 

Подъем туловища (упражнение на 

«пресс»); кол-во раз 
40 35 38 32 36 30 

Толкание ядра 3 кг вперед с двух ног, м 5,00 4,00 4,50 3,50 4,00 3,00 

Специальная физическая подготовленность 

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток), с 18,0 20,0 19,0 22,5 22,0 24,0 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток), с 19,0 21,0 20,5 22,5 22,0 24,0 

 

 Спортсмен переводится на следующий этап подготовки при условии 

выполнения всех нормативов по ОФП, СФП и I спортивного разряда 
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Таблица 13 

 

Контрольно-переводные нормативы                                                                           

на тренировочном этапе 5-го года подготовки 

 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 4,6 4,8 4,8 5,0 5,0 5,1 

Бег 50 м с высокого старта + 30 м с ходу, 

с 

7,8 

4,1 

8,0 

4,3 

8,0 

4,2 

8,2 

4,4 

8,2 

4,3 

8,4 

4,6 

Прыжок в длину с места; см 220 205 210 200 205 190 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

кол-во раз 
21 19 19 17 18 16 

Подъем туловища (упражнение на 

«пресс»); кол-во раз 
42 37 40 35 38 32 

Толкание ядра 5 кг вперед с двух ног, м 8,00 7,00 7,50 6,50 7,00 6,00 

Специальная физическая подготовленность 

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток), с 17,0 19,0 18,5 20,0 21,0 22,5 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток), с 18,0 20,0 20,0 21,5 21,5 22,5 

 
 Спортсмен переводится на этап совершенствования спортивного мастерства 

при условии выполнения всех нормативов по ОФП, СФП и спортивного разряда 

«Кандидат в мастера спорта» (КМС). На данном этапе спортсмен находится не 

более трёх лет при условии положительной динамики спортивных результатов. 

 

                            Таблица 14 

 

Контрольно-переводные нормативы  

на этапе спортивного совершенствоания 1-го года подготовки 

 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 4,3 4,5 4,5 4,8 4,7 5,0 

Бег 50 м с высокого старта + 30 м с ходу, с 
7,4 

4,0 

7,8 

4,2 

7,6 

4,1 

8,0 

4,3 

7,8 

4,2 

8,2 

4,4 

Прыжок в длину с места; см 250 230 230 220 220 200 

Приседания со штангой (в % от 

собственного веса), кг 
100 55 85 45 75 35 

Жим штанги лежа, кг 85 35 75 25 65 15 

Специальная физическая подготовленность 

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток), с 16,5 18,0 17,5 19,0 20,0 21,5 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток), с 17,5 19,0 19,5 20,5 20,5 22,0 

 

 Спортсмен переводится на следующий этап подготовки при условии 

выполнения всех нормативов по ОФП, СФП, подтверждение спортивного 

разряда КМС. 
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Таблица 15 

Контрольно-переводные нормативы  

на этапе спортивного совершенствоания 2-го года подготовки 

 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 4,1 4,3 4,3 4,5 4,5 4,7 

Бег 50 м с высокого старта + 30 м с ходу, с 
7,0 

3,8 

7,5 

4,1 

7,3 

4,0 

7,8 

4,2 

7,6 

4,1 

8,0 

4,3 

Прыжок в длину с места; см 265 235 245 225 235 215 

Приседания со штангой (в % от 

собственного веса), кг 
120 70 100 55 95 45 

Жим штанги лежа, кг 95 50 85 35 75 25 

Специальная физическая подготовленность 

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток), с 16,0 17,0 17,0 17,5 19,5 20,5 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток), с 17,0 18,0 18,0 18,5 19,5 20,5 

 

 Спортсмен переводится на следующий этап подготовки при условии 

выполнения всех нормативов по ОФП, СФП, подтверждение спортивного 

разряда КМС, сохранение стабильности высоких спортивных результатов на 

официальных региональных и всероссийских соревнованиях, позволяющие 

войти в составы спортивных сборных команд города Москвы. 

 

Таблица 16 

 

Контрольно-переводные нормативы  

на этапе спортивного совершенствоания 3-го года подготовки 

 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 3,9 4,1 4,1 4,3 4,3 4,5 

Бег 50 м с высокого старта + 30 м с ходу, с 
6,8 

3,8 

7,3 

4,1 

7,1 

4,0 

7,5 

4,2 

7,3 

4,1 

7,8 

4,3 

Прыжок в длину с места; см 280 250 265 235 245 225 

Приседания со штангой  

(в % от собственного веса), кг 
140 85 120 75 100 65 

Жим штанги лежа, кг 105 60 95 45 85 35 

Специальная физическая подготовленность 

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток), с 15,5 16,5 16,0 17,0 18,5 19,0 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток), с 16,5 17,5 17,0 18,0 19,0 20,0 

 

 При выполнении спортивного звания «Мастер спорта России» спортсмен 

переводится на этап высшего спортивного мастерства и находится на данном 

этапе весь период при условии положительной динамики спортивных 

результатов, позволяющие войти в составы спортивных сборных команд 

Российской Федерации. 
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Таблица 17 

Контрольные нормативы  

на этапе высшего спортивного мастерства 

 

Упражнения Отлично Хорошо Удовлет. 

Общая физическая подготовленность Юн. Дев. Юн. Дев. Юн. Дев. 

Бег 30 м с низкого старта; с 3,6 3,8 3,8 4,0 4,0 4,2 

Бег 50 м с низкого старта, с 5,9 6,7 6,1 6,5 6,3 6,8 

Прыжок в длину с места; см 310 250 300 240 290 230 

Приседания со штангой 

(в % от собственного веса), кг 
170 100 150 95 130 85 

Жим штанги лежа, кг 120 70 105 55 95 45 

Специальная физическая подготовленность 

Боб старты 2-ки (сумма 2-х попыток) 15,0 16,0 15,5 16,5 16,0 17,0 

Скелетон старты (сумма 2-х попыток) 16,0 17,0 16,5 18,5 17,0 19,0 

 

 Спортсмен остается на этом этапе подготовки при условии выполнения 

нормативов по ОФП, СФП, подтверждение спортивного разряда МС и МСМК, 

сохранение стабильности высоких спортивных результатов на офицальных 

всероссийских и международных соревнованиях, позволяющие войти в составы 

спортивных сборных команд Российской Федерации. 

 
 

2.5. Материально-техническая база и обеспечение 
 

Для спортивной подготовки по бобслею (скелетону) и проведения 

соревнований в Учреждении используется открытый легкоатлетический стадион 

Дворца детского спорта Москомспорта по адресу: ул. Рабочая, дом 53. Стадион 

включает  в себя: 400-метровую дорожку с современным покрытием беговых 

дорожек, состоящую из 4-х дорожек, внутри находятся сектора для прыжков (в 

длину с разбега, тройного прыжка) и сектор для толкания ядра. 

 Также для спортивной подготовки на основе договоров аренды 

используется Международный санно-бобслейный комплекс «Парамоново», 

(Московская область, г. Дмитров, п. Парамоново). МСБК «Парамоново» 

включает в себя:  

- крытую разгонную стартовую эстакаду с круглогодичным 

использованием системы искусственного намораживания льда, имеющую 

тренировочный желоб предназначенный для отработки стартовых навыков и 

скоростных спусков на скелетоне и бобе, ширина желоба (до 65 мм), имеется  

электронное табло для показа стартового времени с хронометражем не менее 

двух временных отрезков (во время проведения соревнований) и не менее трех 

временных отрезков (во время проведения тренировочных мероприятий); 

- тренажерный зал, позволяющий проводить тренировочные занятия по 

скоростно-силовой подготовке; 

- раздевалки (мужская, женская), душевыми кабинами и санузлами; 

- медицинский кабинет. 
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Ежегодно Учреждением приобретается необходимый спортивный 

инвентарь, оборудование, спортивная экипировка для спортсменов-членов 

сборных команд Учреждения разных возрастных категорий в пределах 

выделяемой Москомспортом на эти цели целевой субсидии.  Для реализации 

спортивной подготовки в Учреждении используется следующий спортивный 

инвентарь, оборудование и экипировка. 

 

     Таблица 18 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки по бобслею (скелетону) 

 
№ Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Кол-во 

изделий 

Бобслей 

1 Сани бобслейные – четверка штук 1 

2 Сани бобслейные - двойка штук 1 

3 Утяжелители для бобсленых саней комплект 2 

4 Коньки для бобсленых саней штук 12 

Скелетон 

1 Скелетон штук 3 

2 Коньки для скелетона штук 9 

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь 

1 Барьер легкоатлетический универсальный штук 12 

2 Стартовые колодки пар 10 

3 Гири спортивные 16, 24, 32 кг комплект 3 

4 Мат гимнастический штук 2 

5 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 10 

6 Скамейка гимнастическая штук 8 

7 Скамейка для жима штанги штук 2 

8 Стенка гимнастическая штук 2 

9 Стойка для приседания со штангой штук 2 

10 Штанга тяжелоатлетическая комплект 4 

11 Ядро легкоатлетическое (от 1,5 до 6 кг) штук 5 

 

Спортсменам-членам сборных команд Учреждения, принимающим 

участие в официальных спортивных соревнованиях, выдается экипировка, 

начиная с тренировочного этапа подготовки (таблица 19). 
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Таблица 19 

Спортивная экипировка, необходимая для прохождения спортивной 

подготовки по бобслею (скелетону) 

№ Наименование 

спортивной 

экипировки 

Единица 

измерения 

Расчетная единица Этапы  

спортивной подготовки 

 

ТЭ  

 кол-во 

ЭССМ 

кол-во 

ЭВСМ 

кол-во 

Для спортивной дисциплины бобслей 

1 Шлем для бобслея штук на занимающегося 1 1 1 

2 
Комбинезон для 

бобслея 
штук на занимающегося 1 1 1 

3 
Шиповки для 

бобслея 
пара на занимающегося 1 1 1 

Для спортивной дисциплины скелетон 

1 
Шлем для 

скелетона 
штук на занимающегося 1 1 1 

2 
Комбинезон для 

скелетона 
штук на занимающегося 1 1 1 

3 
Шиповки для 

скелетона 
пара на занимающегося 1 1 1 

 

 
2.6. Медицинское обеспечение 

 
В Учреждении имеется оборудованный в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития  России от 09.08.2010 № 613н "Об утверждении Порядка 

оказания медицинской помощи при проведении физкультурных  и спортивных 

мероприятий" (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный 

№ 18428) медицинский кабинет. Медицинское сопровождение спортсменов 

осуществляют штатные медицинские работники согласно расписания занятий.                                                                                   

Два раза в год по утвержденному графику Учреждением организуется 

проведение углубленного медицинского обследования спортсменов групп этапа 

начальной подготовки, тренировочного этапа, этапа совершенствования 

спортивного мастерства, высшего спортивного мастерство по договору с 

учреждениями здравоохранения, имеющими медицинскую лицензию.  

За счет средств Москомспорта осуществляется страхование жизни и 

здоровья, а также медицинское страхование в целях получения дополнительных 

медицинских услуг сверх установленных программами обязательного 

медицинского страхования спортсменов, начиная с тренировочного этапа 

(спортивной специализации) спортивной подготовки в период их участия в 

спортивных соревнованиях, тренировочных сборах и других мероприятиях по 

подготовке к спортивным соревнованиям.      

 Страхование лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной 

подготовки, осуществляется законными представителями самостоятельно. 
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2.6. Требования к кадрам, осуществляющим  спортивную 

подготовку 
 

В Учреждении уровень квалификации тренерского состава, 

осуществляющего спортивную подготовку со спортсменами,  соответствует 

требованиям, определенным профессиональным стандартом «Тренер» (утв. 

Приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 07 апреля 2014 г.  

№ 193н): 

- на этапе начальной подготовки обязательное наличие среднего              

профессионального образования или высшего профессионального  образования 

в области физической культуры и спорта без   предъявления требований к стажу 

работы по специальности. Рекомендуется  прохождение специальных курсов 

повышения квалификации при проведении  занятий с детьми дошкольного 

возраста (4-6 лет); 

- на тренировочном этапе (спортивной специализации) обязательное 

наличие среднего профессионального образования или высшего 

профессионального образования в области физической культуры и спорта и 

стажа работы по специальности не менее одного года; 

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства обязательное наличие высшего профессионального 

образования – программы бакалавриата в области физической культуры и спорта 

и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

 Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе 

тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества 

лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации 

спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы. 

 

 
 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ 

 

Данная программа является основным документом, регламентирующим 

тренировочный процесс. Она рассчитана на многолетнюю спортивную 

подготовку, включая уровень высшего спортивного мастерства, и ставит 

конечной целью подготовку  спортсменов – бобслеистов (скелетонистов) 

высокой квалификации, резерва спортивных сборных команд города Москвы и  

Российской Федерации.            

Программа спортивной подготовки осуществляется на основе следующих 

методических положений: 

 строгая преемственность задач, средств и методов тренировки 

спортсменов; 

 неуклонное возрастание объема  средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается объем СФП (по отношению к общему объему тренировочных 

нагрузок) и соответственно уменьшается объем ОФП; 
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  совершенствование спортивной техники; 

  соблюдение принципа постепенности применения тренировочных  

и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки спортсменов; 

  планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во 

внимание периоды полового созревания; 

 осуществление  развития физических качеств спортсменов на всех этапах 

многолетней подготовки в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как 

многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, 

восстановительных мероприятий. 

Содержание программного материала обеспечивает непрерывность  

и последовательность процесса становления спортивного мастерства за весь 

период спортивной подготовки. 

 

3.1. Организационно-методические указания 
 

Подготовка спортсменов, специализирующихся в бобслее (скелетоне), 

проводится в несколько этапов, каждый из которых имеет собственные 

специфические особенности. Основными отличиями является возраст и уровень 

подготовленности занимающихся, зачисляемых в ту или иную группу. При 

зачислении в группы юноши и девушки проходят тестирование по показателям 

физического развития, физической подготовленности, координационным 

показателям. В течение всего периода спортивной подготовки проводится сдача 

контрольных нормативов. В многолетней подготовке спортсменов необходимо 

соблюдать принцип возрастной адекватности направлений физического 

развития, что является основополагающим при использовании физических 

упражнений в процессе многолетних занятий спортом. 

 Этот принцип обязывает последовательно изменять направленность 

физического совершенствования подростка в соответствии с возрастными 

этапами и стадиями человека, применительно к меняющимся периодам 

онтогенеза  

и особенно периодам возрастного физического развития организма. 

В процессе многолетней подготовки предусмотрено соблюдение основных  

принципов спортивной подготовки. 

 Принцип непрерывности процесса спортивной подготовки, состоящий: 

- в последовательности тренировочной нагрузки «от легкого к трудному», 

«от простого к сложному», от широкого фундамента физической подготовки 

к узкой специализированной подготовке; 

- в обеспечении постоянной преемственности опыта занятий (устраняя 

длительные перерывы между ними, которые значительно снижают 

эффективность предыдущих тренировок). 

 Принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Оперируя 

различными вариантами чередования нагрузки и отдыха, а также величиной  

и направленностью нагрузок, можно добиться максимального результата. 
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Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих 

воздействий обуславливает систематическое повышение требований  

к проявлению двигательных и психических функций, повышение сложности 

заданий и увеличения нагрузок. 

В принципе адаптированного сбалансирования динамических 

нагрузок выделяется три положения: 

    - суммарная нагрузка, используемая в тренировочном процессе не должна 

вызывать негативных последствий в здоровье, что требует постоянного контроля 

за срочным, отставленным и кумулятивным эффектами нагрузки; 

- по мере адаптации к применяемой нагрузке необходимо ее увеличение; 

- использование суммарных нагрузок в зависимости от состояния спортсмена 

и желания тренера может давать эффект снижения стабилизации или  

ее увеличение; в данной ситуации используют две формы динамики суммарной 

нагрузки: ступенчатую и волнообразную, использование линейновосходящей 

формы возможно на коротких этапах (ударная неделя) или в самом начале 

занятий физическими упражнениями. 

 Принцип циклического построения занятий предусматривает наличие 

3-х видов циклов: 

- микроциклы (7-8 дней) характеризуются повторностью применения 

упражнений с их разнонаправленностью, чередованием нагрузки и отдыха;  

- мезоциклы (месячные) включают в себя от двух до шести микроциклов,  

в которых меняется содержание, порядок чередования и соотношение средств  

и нагрузки; 

- макроциклы (годичные, четырехгодичные), в которых развивается процесс 

спортивной подготовки на фоне долговременного периода. 

В многолетнем тренировочном процессе следует учитывать возрастные 

особенности развития организма, в частности такие закономерности, как  

не одновременное (гетерохронное) развитие физических качеств и функций 

организма. 

Для возрастного периода подготовки бобслеистов (скелетонистов) от  13 

до 18 лет выявлено, что различные органы и системы организма формируются  

и созревают неравномерно. Развитие различных систем в онтогенезе следует 

рассматривать в связи с общими закономерностями становления организма, 

выраженными в последовательной смене фаз, этапов и периодов развития  

в целом. Такие периоды получили название сенситивных (чувствительных  

к тренирующим воздействиям). Их учет при планировании тренировок 

чрезвычайно важен. Установлено, что различные неблагоприятные факторы 

внешней среды (неполноценное питание, кислородное голодание, чрезвычайные 

физические и психологические нагрузки и др.) приводят к разным результатам – 

в зависимости от того, на какой период развития организма приходится  

их воздействие. 

В таблице 20 представлены сенситивные периоды развития двигательных 

способностей в многолетнем периоде подготовки спортсмена – от 

тренировочного этапа подготовки до этапа высшего спортивного мастерства, 
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продолжительность которого составляет 5-6 лет. За этот период спортсмен 

проходит качественно различные периоды индивидуального формирования.  

Исследование онтогенеза в этом аспекте привело к выявлению динамики  

в возрастных зонах и особенностей морфофункциональных изменений 

организма в пределах различных периодов. Определено, в частности, что 

различные органы и системы организма формируются, созревают, развиваются 

на протяжении рассматриваемого периода неравномерно. 

Тренировочный этап охватывает возраст 13-17 лет. Этот возраст 

характеризуется максимальными темпами роста длины тела, одновременно  

с резким увеличением общей массы мышц возрастает и их сила, особенно в 13-

15 лет. К 15-16 годам мышцы по своим свойствам мало отличаются от мышц 

взрослых людей. В основном завершается развитие иннервации мышц, что 

делает возможным длительное выполнение тонко дифференцированных 

движении. В этот период заканчивается возрастное развитие координации 

движений, повышается способность к выполнению как интенсивных 

кратковременных нагрузок, так и продолжительной работы. Аэробные 

возможности увеличиваются в большей степени, чем анаэробные. 

Возраст 18-20 лет приходится на этап совершенствования спортивного 

мастерства. В этом возрасте практически завершается не только рост,  

но и окостенение длинных костей, костей стоп и кисти, заканчивается срастание 

тазовых костей. Данный возраст характеризуется значительным нарастанием 

мышечной ткани и приростом мышечной силы. 

В соответствии с возрастным развитием организма спортсменов при 

планировании и организации многолетнего тренировочного процесса 

необходимо учитывать пубертатные процессы и конкретные сроки сенситивных 

фаз развития того или иного физического качества. Основываясь на обобщении 

приведенных данных, можно выделить примерные возрастные границы  

на период спортивной подготовки на тренировочном этапе и этапе спортивного 

совершенствования. 

Сенситивные периоды имеют значительные индивидуальные колебания, 

связанные с наступлением биологической зрелости. Наибольший прирост всех 

качеств происходит в пубертатный период в возрасте 13-15 лет у мальчиков  

и 12-14 лет у девочек. Преимущественная направленность тренировочного 

процесса по годам подготовки спортсменов определяется с учетом сенситивных 

периодов морфофункционального развития и роста физических качеств. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей  

и специальной выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств. 
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Таблица 20 

 

Сенситивные благоприятные периоды развития двигательных качеств 

 

Физические качества 
Сенситивные периоды развития физических качеств возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

Б
ы

ст
р

о
т
а
 Двигательная реакция + + Простая + + + + + Сложная + + + 

Скорость одиночного 

движения 

  
+ + + + + + 

      

Максимальная частота 

движений 

 
+ Нарастает с 8 до 13 кг + + 

      

Л
о
в

к
о
ст

ь
 

Способность к быстрому 

обучению 
+ + + + + + + 

       

Точность движений, 

экономичность движ. 

усилия, временные 

парам. 

  

+ + + + 

        

Равновесие  + + + + + + +       

Расслабление 
   

Всего тела 
Группы 

мышц 

      

Гибкость 
Естественный 

прирост 

Девочки 

11-13 

Мальчики 

13-15 

      

С
и

л
а

 

Скоростно-силовые 

качества 

    
+ + 

За счет 

быстроты 
За счет силы 

   

Абсолютная сила 

 
Гармоничное 

развитие 

Наибольший 

прирост дев. 13-15, 

мал. 14-17 

С отягощением 

  

Относительная сила      + + +       

В
ы

н
о
сл

и
в

о
ст

ь
 Общая и специальная 

выносливость  

Аэробные возможности 

    
 + + + + + + 

   

Анаэробные 

возможности 

   
+ + + + + +   

   

Анаэробная лактатная 

(гликолиз) 

    
  + + + + + + + + 

 

 

3.2. Психологическая подготовка 
 

 Основной задачей психологической подготовки на данном этапе является 

формирование личности спортсмена, обладающего высокой психической 

устойчивостью, волевыми качествами, настроем на достижение максимальных 

спортивных результатов. 

 Особое значение приобретает изучение личностных характеристик 

спортсменов. Для этого используются схемы психолого-педагогического 

наблюдения за спортсменами, а также тестовые испытания. Выявление свойств 

личности позволяет проводить их коррекцию, формировать и совершенствовать 

свойства, значимые для спорта высших достижений: умение управлять 
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эмоциями, устойчивость к стрессу в ситуациях повышенной ответственности, 

высокая соревновательная мотивация, серьёзность и ответственность, 

способность к самоанализу. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства в полном объёме 

используются методы самоубеждения, самоприказов, самовнушения, 

идеомоторной и психорегулирующей тренировки, проводятся 

психогигиенические мероприятия, направленные на снятие необоснованных 

страхов за состояние здоровья в связи с развивающимся при интенсивных 

занятиях санным спортом специфическим синдромом. Спортсменам 

разъясняется преходящий характер развивающейся симптоматики и даются 

рекомендации по действенным мерам профилактики и купирования 

специфического синдрома. 

 Многолетняя практика показала достаточно высокую информативность 

метода тематических бесед, в которых затрагиваются значимые для спортивной 

деятельности вопросы, такие как: оценка спортсменом своих возможностей и 

возможностей ближайших соперников; его переживания и самочувствие в 

предсоревновательном периоде и во время соревнований; применяемые им 

приемы настройки на соревновательную борьбу; уровень и структура его 

мотиваций; умение отрешаться от внешних воздействий. 

 Наряду со сказанным необходимо проведение наблюдений за 

спортсменами непосредственно в условиях тренировочной и соревновательной 

деятельности для оценки его устойчивости к сбивающим факторам, умения 

терпеть дискомфортные ощущения, умения принимать самостоятельные 

решения в эмоционально-напряженной ситуации, умения правильно 

анализировать свои действия и вносить в них необходимые коррекции. 

 В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства ещё больше возрастает значение тесной взаимосвязи 

психологической подготовки с воспитательной работой. Учитывая более зрелый 

возраст спортсменов, здесь значительное место и время отводится 

мероприятиям, способствующим формированию мировоззрения активной 

жизненной позиции, нравственному воспитанию. 

 

3.3. Врачебно-педагогический контроль 
 

Спортивные результаты лиц, занимающихся спортом, во многом зависят 

от состояния их здоровья, функциональных возможностей организма, 

тренированности, врачебно-педагогического обследования и контроля, а также 

от их мотивационных ценностей и желания достичь своей поставленной цели. 

Врачебно-педагогический контроль как во время обследования спортсменов в 

кабинете врача, так и во время учебно-тренировочных занятий, соревнований 

является ответственным мероприятием и дает возможность тренеру и 

спортсмену выполнить поставленные задачи по тренировочному процессу. Все 

это целиком и полностью касается спортсменов, занимающихся бобслеем 

(скелетоном).  
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Главной особенностью врачебного обследования спортсмена – это 

комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности 

организма, обуславливающий его приспособляемость к физическому 

напряжению. Комплексность при этом достигается одновременным 

использованием различных методов исследования. Важной чертой методики 

комплексного врачебного обследования спортсменов является проведение 

исследований не только в состоянии относительного мышечного покоя, но и во 

время, и после различных физических напряжений.  

Эффективность управления процессом подготовки спортсмена во многом 

обусловлена использованием адекватных средств и методов педагогического 

контроля. Целью педагогического контроля является получение объективной 

информации о состоянии спортсмена, необходимой для принятия 

управленческого решения.  

 

3.4. Медико-биологический контроль 
 

Осуществляется врачом организации и специалистами врачебно-

физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование 

спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подготовительного 

(осень) и соревновательного (весна) периодов.  

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; врачебное 

освидетельствование для определения уровня физического развития и 

биологического созревания; электрокардиографическое исследование; 

клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов 

(хирурга, невропатолога, окулиста, оториноларинголога, дерматолога, 

стоматолога, гинеколога).  

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов.  

Врачебный контроль – обязательное условие занятий санным спортом.  

В задачи врачебного контроля входят:  

- определение уровня физического развития, состояния здоровья и 

функционального состояния лиц с целью допуска к систематическим занятиям;  

- систематическое наблюдение за изменениями в физическом развитии 

спортсменов, занимающихся санным спортом, состоянии их здоровья и 

функциональными изменениями, происходящими под влиянием физических 

упражнений для обеспечения их оздоровительного значения; 

- выявление, лечение и профилактика предпатологических состояний и 

патологических изменений, возникающих при нерациональном использовании 

физических упражнений.  

При оценке состояния здоровья спортсменов выделяют:  

- здоровых спортсменов;  

- практически здоровых (с отклонениями в состоянии здоровья или с 

компенсированными хроническими заболеваниями вне фазы обострения, 

которые не ограничивают выполнение тренировочной работы);  
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- спортсменов с заболеваниями, требующими лечения и ограничивающими 

тренировочный процесс;  

- спортсменов с заболеваниями, требующими стационарного лечения с 

обязательным отстранением на разные сроки от тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

Существенное влияние на двигательные возможности оказывает 

телосложение. Осуществляя систематический контроль за телосложением, 

тренер получает возможность оценить как естественные процессы 

биологического развития организма, так и эффективность предлагаемых 

тренировочных программ. Полученные данные важны для выработки 

рекомендации по методике тренировки и режиму питания. Кроме того, 

результаты антропометрических и морфофункциональных измерений 

рассматриваются специалистами как значимый фактор в процессе отбора. 

 

 3.5. Восстановительные мероприятия 
 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в 

процессе тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть 

условия для развития перенапряжения 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 течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 

особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и 

органов у конкретного спортсмена. 

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 спортсменов используется широкий 

круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-

гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 

тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном 

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 тренировочного занятия, соревнования; в середине 

микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла 

соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 
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Педагогические средства восстановления включают: 

- рациональное планирование 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 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 

тренировочными занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных 

восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах 

подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 

восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование 

технических приемов и тактических действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные 

восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 

восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование 

средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 

сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 

сауна, 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 тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 

используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 

терренкуром, 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. 
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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. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 

работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 

реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а 

также стандартизованные функциональные пробы. 

  

3.6. Антидопинговые мероприятия 

 

В соответствии с кодексом по борьбе с допингом, принятым 

Международным Олимпийским комитетом и Всемирным антидопинговым 

кодексом, утвержденным Всемирным антидопинговым Агентством (WADA)  

с целью принятия усиления мер по борьбе с допингом Учреждением проводятся 

мероприятия по недопущению употребления запрещенных препаратов и методов 

спортсменами в виде лекций, бесед, размещения материалов наглядной агитации 

на информационных стендах в Учреждении.  

Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга и борьбе с ним, 

влючает следующие мероприятия: 

1. Ежегодное проведение  теоретических занятий для тренеров и 

спортсменов групп ЭВСМ, на которых до них доводятся сведения о воздействии 

и последствиях допинга в спорте и на здоровье спортсменов, об ответственности 

спортсменов за нарушение антидопинговых правил. 

2. Ознакомление спортсменов ЭССМ и ЭВСМ со списком запрещенных 

препаратов. 

3. Антидопинговый контроль спортсменов ЭССМ и ЭВСМ в период 

подготовки к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период 

соревнований (соревновательный период). 
 

План антидопинговых мероприятий: 

1. Проведение  теоретических занятий для тренеров и спортсменов групп 

ЭССМ и ЭВСМ не реже 2 раз в год. 

2. Проведение теоретических занятий для тренеров групп ТЭ - 1 раз в год. 

 

Темы занятий: 

 

1. Общероссийские антидопинговые правила. Всемирный антидопинговый 

кодекс. 

2. Правила прохождения спортсменом процедуры допинг контроля 
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3. Запрещенный список. 

4. Проведение методического практикума в рамках тренерского совета. 
 

Также тренеры участвуют в образовательных семинарах  

по антидопинговой тематике два раза в год. 

 

3.7. Инструкторская и судейская практика 

 
Одной из задач Учреждения является подготовка спортсменов                     

к роли помощника тренера, инструкторов и участию в организации и проведении 

массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач 

начинается на тренировочном этапе и продолжается на всех последующих этапах 

спортивной подготовки. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, правил соревнований, проведения 

практических занятий. 

Спортсмены, начиная  с тренировочного этапа, должны овладеть 

принятой в бобслее (скелетоне) терминологией и командным языком для 

построения, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. Также обязанностями дежурного по группе (подготовка 

мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования, а также сдача 

его после окончания занятия). Во время проведения занятий у спортсменов 

развивается способность анализировать правильность  выполнения упражнений, 

находить ошибки, применения способов для их исправления и устранения. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований, ведения 

протоколов соревнований. Во время прохождения спортивной подготовки 

спортсмены ведут учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрируют спортивные результаты тестирований, анализируют выступления в 

соревнованиях в спортивном дневнике.  

Занимающиеся в группах ЭССМ и ЭВСМ должны иметь навыки  

в составлении комплексов упражнений для развития физических качеств, 

подборе упражнений для совершенствования техники. Занимающиеся  

в группах ТЭ, ЭССМ и ЭВСМ должны знать правила соревнований  

и систематически привлекаются к судейству соревнований, в роли судьи, 

секретаря.  

 

3.8. Требования  к технике безопасности в условиях 

тренировочных занятий 

 
В Учреждении специалистами по безопасности дважды в год проводятся 

инструктажи по соблюдению правил техники безопасности при проведении 

тренировочных занятий, участии в соревнованиях, нахождении на ледовом катке 
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и тренажерном зале, пожарной безопасности. О прохождении инструктажа 

спортсмены расписываются в журнале.  

Ответственность за соблюдение безопасности спортсменов в помещениях 

Учреждения (катке, залах, раздевалках, душевых) возлагается на тренеров, 

непосредственно проводящих занятия со спортсменами. 

 

 

4. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

 

4.1. Теоретическая подготовка 
 

Теоретическая подготовка со спортсменами проводится в форме бесед, 

лекций, разбора итогов соревнований, выполнения технических элементов, 

проведения показательных выступлений, открытых тренировок, организации 

встреч с выдающимися спортсменами и непосредственно тренером во время 

проведения тренировочного процесса и при подготовке к соревнованиям. 

Направления теоретической подготовки перечислены в таблице 20. 

           Таблица 20 

Количество теоретических занятий на этапах спортивной подготовки    

                     

№ Тема ТЭ ЭССМ ЭВСМ 

1
-й

 г
о
д

 

2
-й

 г
о
д

 

3
-й

 г
о
д

 

4
-й

 г
о
д

 

5
-й

 г
о
д

 

1
-й

 г
о
д

 

2
-й

 г
о
д

 

3
-й

 г
о
д

 
1 

Гигиена физических упражнений 

и профилактика заболеваний 
2 3 3 2 2 1 1 1 1 

2 
Развитие бобслея и скелетона в 

России и за рубежом 
1 1 2 1 2 1 1 1 1 

3 
Выдающиеся отечественные и 

зарубежные спортсмены 
1 1 1 1      

4 
Влияние физических упражнений 

на организм человека 
2 3 3 2 1 1    

5 
Общая характеристика 

спортивной тренировки 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 

6 

Правила, организация и 

проведения соревнований по 

бобслею (скелетону) 

2 2 2 2 3 2 1 1 1 

7 
Восстановительные мероприятия 

при занятиях спортом    1 1 2   1 

8 
Единая Всероссийская спортивная 

классификация 
 2 1 1     1 
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9 
Самоконтроль в процессе занятий 

спортом     1 1 1 1 1 

10 Антидопинговые мероприятия 1 1 1 1 1 2 2 2 2 

11 
Спортивный инвентарь и 

оборудование 
2 1        

12 
Инструктаж по технике 

безопасности 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 

 

Тема 1. Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний 
Санитарно-гигиенические требования к занятиям шорт-треком. 

Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных 

тренировочных занятиях бобслем (скелетоном). Гигиенические требования к 

спортивной одежде и обуви спортсмена. Гигиена спортивных сооружений.  

Личная гигиена. 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 спортсмена и 

сопротивляемости организма к простудным  заболеваниям. 

 

Тема 2. Развитие бобслея и скелетона в России и за рубежом 

История возникновения бобслея и дисциплины скелетон. Первые 

спортивные соревнования бобслеистов и скелетонистов. Система 

международных и российских соревнований по бобслею (скелетону). 

Спортивные достижения сильнейших российских и зарубежных спортсменов. 

 

Тема 3. Выдающиеся отечественные и зарубежные спортсмены по бобслею и 

скелетону                                                

           Чемпионы и призеры Олимпийских игр, чемпионатов мира и Европы, 

рекордсмены мира и Европы. 
 

Тема 4. Влияние физических упражнений на организм человека 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой,                            

дыхательной системах человека. 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). 

Спортивная тренировка,  как процесс совершенствования функций  

организма. Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в 

зависимости от пола, уровня физической подготовленности; рациональное 

сочетание нагрузки и отдыха.  

 

Тема 5. Общая характеристика спортивной тренировки 
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 Общая физическая подготовка в бобслее (скелетоне). Техническая 

подготовка спортсмена: техника стартового разгона в бобслее и скелетоне, 

техника прохождения виражей вверху трассы, техника прохождения всей 

трассы. Тактическая подготовка: разработка тактического плана прохождения 

различных бобслейных трасс, тактика передачи эстафеты. Психологическая 

подготовка к соревнованиям. 

   

Тема 6. Правила, организация и проведение соревнований  по бобслею 

(скелетону) 

Виды и программа соревнований по бобслею (скелетону). Календарный 

план  мероприятий. Обязанности и права участников, функции представителя  

и капитана команды. Правила проведения соревнований: старт и финиш; 

прохождение трассы; передача эстафеты; определение результатов; регистрация 

рекордов. Состав судейской коллегии и обязанности судей. Подготовка мест 

соревнований и оборудования. 

 

Тема 7. Восстановительные мероприятия при занятиях спортом 

Пассивный отдых. Активный отдых. Специальные средства 

восстановления, используемые в подготовке спортсменов. 

 

Тема 8. Единая Всероссийская спортивная классификация 

Основные сведения о ЕВСК – условия выполнения требований и норм 

ЕВСК.  Понятие «спортивный разряд», «спортивное звание». Классификация 

соревнований и их значение. 

 

Тема 9. Самоконтроль в процессе занятий спортом 

 Самоконтроль спортсмена и его значение; объективные данные 

самоконтроля – вес, пульс, дыхание, спирометрия, динамометрия. Субъективные 

данные – самочувствие, сон, аппетит, отношение к занятиям, общее настроение; 

заполнение  дневника спортсмена. «Дневник тренировок»: содержание 

тренировки, самочувствие, результаты измерения ЧСС (пульс) и др.  
 

Тема 10. Антидопинговые мероприятия 

Термины и определения. Запрещенный список препаратов. Пищевые 

добавки. Терапевтическое использование запрещенных субстанций. Программы 

допинг-контроля. Процедуры допинг-контроля. 

 

Тема 11. Спортивный инвентарь и оборудование 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований по бобслею (скелетону). 

Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования 

спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для 

тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

Скелетон – подготовка, уход, индивидуальная подгонка. Подготовка 

скелетона к соревнованиям. Подготовка коньков, выведение необходимого 
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профиля  в зависимости от условий трассы.  

Устройство бобов, их размеры, вес и требования, предъявляемые  

международными правилами. Подбор и подготовка бобов. Хранение, ремонт и 

уход за инвентарем.           

 Одежда бобслеиста (скелетониста), основные аэродинамические  и 

эстетические требования к одежде и снаряжению (комбинезон, шлем, маска, 

перчатки, шиповки). 

Тема 12. Правила поведения на ледовой стартовой эстакаде и санно-

бобслейной трассе  

Инструктаж по технике безопасности. Порядок прохода на территорию 

спортивного сооружения. Порядок пользования занимающимися           

раздевалками, душевыми. Порядок проведения тренировочных занятий. 

Обязанности родителей/сопровождающих лиц. 

 

4.2. Общая физическая подготовка 
 

Общая физическая подготовка приводит к гармоничному развитию всех 

органов и систем спортсмена, повышает работоспособность,  и функциональные 

возможности организма в целом. Это достигается применением в тренировке 

самых разнообразных физических упражнений. Спортсменами используются 

гимнастика, плавание, акробатика, спортивные игры и др. Таким образом, 

важное значение имеет общая разносторонняя физическая подготовка. 

Бег разной интенсивности: бег на выносливость, кроссы, бег с ускорением, 

с последующим использованием инерции и расслабления, с сопротивлением 

партнёра, с тягой, в горку, по лестницам, на стадионе. Имитационная работа на 

стопу. Статическая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения для развития мышц и костно-связочного 

аппарата  (с акцентом на скоростные широкоамплитудные движения), для 

развития мышц туловища (преимущественно, скоростно-силовой 

направленности), для развития мышц ног (с акцентом скоростно-силового 

характера с использование структуры движений, моделирующий стартовый 

разгон). 

Работа на развитие взрывных качеств (выпрыгивание с гирей, 

запрыгивание на тумбу, тройной прыжок с места, броски ядра юноши-5кг; 

девушки-3кг.: от груди, снизу, спиной вперёд.) Элементы  тяжелой атлетики : 

штанга (становая, взятие на грудь, жим лёжа, рывки вперёд-вверх, выпады, 

ходьба на стопу). 

Элементы акробатики – кувырки вперед, назад, в стороны, перевороты 

боком, стойка на руках у стены и с помощью партнера, мост из положения стоя 

опусканием назад на руки, на голову, затяжные прыжки, кувырки вперед и назад, 

сальто назад в группировке, прыжки с приземлением в горизонтальное 

положение на батуте. 

Упражнения на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка, 

лестница, канат, брусья, перекладина). 
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Виды легкой атлетики – бег на короткие дистанции, прыжки (с места, 

тройной, пятерной, десятерной), прыжки на одной ноге (двойной, тройной, 

пятерной, семерной). 

Работа на координацию: школа барьерного бега. Подвижные игры и эстафеты с 

комбинированными препятствиями и заданиями на точность движений. 

Спортивные игры – волейбол, баскетбол, футбол, ручной мяч.  

Батут. Прыжки вверх, отталкиваясь одной и двумя ногами, с поворотом на 

180 и 360 градусов. Сальто вперёд и назад. Разучивание различных комбинаций 

Плавание – с различной интенсивностью, с дозированной задержкой 

дыхания; прыжки в воду с вышки. 

   

4.3. Специальная физическая подготовка 
 

 Основными средствами специальной физической подготовки спортсмена 

являются специально-подготовительные и соревновательные упражнения. 

Специально-подготовительные упражнения обязательно имеют сходство с 

соревновательными по структуре движения или его отдельных фаз, по зоне 

мощности и т. п. В этой группе упражнений выделяют подводящие упражнения, 

с помощью которых осваивается одна или несколько фаз соревновательного 

упражнения, а также развивающие, способствующие воспитанию физических 

способностей, которые требуются для достижения высокого результата в 

скелетоне. 

Спринтерский бег (на контролируемых скоростях), прыжковые и беговые 

упражнения в обычных, облегченных и затрудненных условиях с различной 

интенсивностью. Прыжковые, беговые упражнения, кроссы в облегченных и 

затрудненных условиях (бег в гору и под гору), по песку, по снегу, с 

отягощениями на голенях ТГ-5(1,5-2,5 кг), ССМ (2-4кг); на поясе ТГ-5(2-4кг), 

ССМ (3-6 кг); бег по наклонной (30-40) градусов, бег с использованием 

искусственной тяги  ТГ-5(8-9 кг); ССМ (10-15 кг.)  и т.д.; прыжки в длину с 

места (тройные, десятерные).  Упражнения типа (спрыгивание- выпрыгивание). 

     

  Имитация  стартового разгона с резиновым жгутом, с тренажером. 

Совершенствование техники разгона скелетона с одной руки. Имитация 

стартового разгона с сопротивлением резиновых жгутов 30м. Имитация бега 

скелетониста в наклоне 30м. Бег на эстакаде с тренажером 50м. Разгон 

тренажера с максимальной интенсивностью. 

  Имитация стартового разгона (сопротивление создается с помощью 

амортизаторов). Совершенствование стартового разгона на тренажерном 

приспособлении с отягощениями, равными сопротивлению в реальных условиях 

старта, с увеличенным отягощением, с уменьшенным отягощением. Упражнения 

на рельсовой эстакаде, то же с отягощением бобов. 

 Метание: метание набивных мячей и ядер разного веса (вперед, назад, 

снизу двумя руками и т.д.). Упражнения в парах (на заднюю и переднюю 

поверхность бедра). Удержание основного положения скелетониста лежа: то же 

с отягощением и с партнером. Упражнения для развития мышц шеи: сгибания, 
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разгибания и круговые движения с сопровождением партнера, то же из 

положения моста. Упражнения с различными отягощениями (штанга, гири, 

гантели, веса). Упражнения на силовых тренажерах. 

 Силовая подготовка используется для повышения уровня максимальной 

силы, взрывной, а также для силовой выносливости. Силовая подготовка 

осуществляется как средствами общей подготовки (упражнения с отягощениями 

и на тренажерах), так и  специальной (предельные ускорения до 30с). При 

использовании силовых упражнений с отягощениями и на тренажерах должен 

соблюдаться принцип «динамического соответствия», т. е. амплитуда, 

направление движения и характер изменения усилия максимально 

приближаются к специализируемому упражнению в силовых упражнениях, 

воспроизводятся технические элементы стартового разгона с акцентированной 

мобилизацией мышечных групп. 

 Увеличения уровня максимальной силы достигают методом повторных 

усилий или методом кратковременных напряжений. При методе повторных 

усилий подбирают отягощение, с которым спортсмен может выполнить 

движение 10 раз подряд (повторный максимум). В каждом подходе это движение 

выполняется 5-7 раз с интервалом отдыха (обычно до полной готовности к 

повторению). 

 При методе максимальных напряжений величина  отягощения возрастает 

до 90—95% (в отдельных движениях до 100%) от максимального, а количество 

движений в подходе сокращается до 2-4  (в отдельных подходах до 1). Метод 

максимальных напряжений может применяться только при достаточной 

подготовленности опорно-двигательного аппарата спортсмена и не ранее 16 лет. 

  Метод развития максимальных усилий используется для воспитания 

способности проявлять наибольшую силу. Метод до «отказа»  способствуют 

укреплению мышц и увеличению мышечной массы. 

 Для воспитания взрывной силы (быстроты) применяются упражнения с 

отягощениями, позволяющими выполнить движение до 20 раз  при быстром или 

максимально быстром нарастании усилия в начальной фазе движения. 

Периодически те же упражнения выполняются максимально быстро и без 

отягощения. Для воспитания силовой   выносливости применяются отягощения 

до 40-50% от максимально доступного спортсмену в данном движении при 

существенном увеличении количества повторений в одном подходе. При 

подборе отягощений, темпа, длительности выполнения упражнения и интервала 

отдыха следует учитывать энергетическую направленность тренировочного 

занятия и периодически  определять физиологические характеристики 

упражнений, так как направленность нагрузки изменяется по мере адаптации к 

ней. 

 Удержание основного положения скелетониста лежа на скамейке с 

отягощением на голове. Упражнения для развития мышц шеи – сгибания, 

разгибания и круговые движения с сопротивлением партнера, с отягощениями 

разного веса; сгибание и разгибание шеи в положении моста на мате. 

Упражнения с различными отягощениями (штанга, гири, гантели, веса), близкие 

по структуре к элементам техники в бобслее и скелетоне. 
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4.4. Технико-тактическая подготовка 
 

 Тактическая подготовка спортсмена включает в себя два раздела: 

теоретическую и практическую подготовку. 

 К теоретическим средствам тактической подготовки относятся: беседы  о 

тактике, анализ различных соревновательных ситуаций, изучение 

физиологических закономерностей энергообеспечения при прохождении 

дистанции. 

 Практическими средствами тактической подготовки являются:  

 - навыки распределения сил во время тренировки и контрольного 

прохождения дистанции; прохождение трассы в соревновательных условиях 

 - применение теоретических знаний в ходе соревнований. 

 Техническую подготовку выполняют на протяжении всего 

подготовительного и соревновательного периода. 

 Ледовая подготовка:    

 - спуски по трассе; 

 - спуски с акцентированием внимания на выполнении различных 

элементов техники (вход в вираж, выход из виража, прохождение прямых 

отрезков, прохождение спаренных виражей и т. д.). 

 - совершенствование техники прохождения трассы в зависимости от 

различных погодных условий и состояния ледового покрытия. 

 - совершенствование прохождения трассы в условиях, моделирующих 

соревновательную деятельность. 

 Совершенствование техники стартового разгона:  

 - совершенствование выполнения техники эффективного отталкивания,  

активной постановки стопы на скользящую поверхность; 

 - совершенствование выполнения техники, эффективного отталкивания, 

маховому выносу ноги и постановки ее на опору, овладение жесткой системой 

рука-туловище, разгон-запрыгивание  (скелетон); 

 - совершенствование выполнения техники подседания, эффективного 

отталкивания, маховому выносу ноги и постановки ее на опору, овладение 

жесткой системой рука-туловище, разгон, запрыгивание  (бобслей); 

 - широко используется многократное повторение технических элементов в 

стандартных и вариативных ситуациях до достижения необходимой 

согласованности движения; 

 - выполнение стартового разгона в состоянии компенсированного и явного 

утомления; 

 - выполнение стартового разгона в соревновательном режиме; 

 - совершенствование техники старта на рельсовой эстакаде; 

    Дополнительные навыки:  

 - совершенствование навыков запоминания трассы; 

 - совершенствование умения мысленного воспроизведения прохождения 

трассы; 
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  - совершенствование навыков самостоятельного анализа технико-

тактических действий после прохождения трассы, выявления допущенных 

ошибок и определения путей их исправления; 

 - овладение навыками использования срочной информации с целью 

исправления допущенных ошибок. 
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ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСЫ 

 

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

2. Департамент спорта города Москвы (Москомспорт) (http://sport.mos.ru) 

3. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд» 

    Департамента спорта города Москвы (ГКУ «ЦСТиСК» Москомспорта)  

   (http://cstsk.ru) 

4. ФГБУ «Федеральный центр подготовки спортивного резерва»  (http://fcpsr.ru)   

5. ГБУ «СШОР «Воробьевы горы» Москомспорта (http://vorobgori.mossport.ru) 

6. Федерация бобслея России  (http://rusbob.ru/) 

7. Международная федерация бобслея (http:// http://www.fibt.com) 

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

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

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

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