
 

 

Приложение № 03 
УТВЕРЖДЕНА 

Приказом ГБУ ДО РО «СШОР №13» 
от 16.02.2026 г. № 02-01/ 07-1 

 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  
по виду спорта «кёрлинг» 

 
I. Общие положения 

 
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

подготовки в государственном бюджетном учреждении дополнительного образования Ростовской 

области «Спортивная школа олимпийского резерва №13» (далее- учреждение). 
Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 
начальной подготовки; 
учебно-тренировочном (этап спортивной специализации); 
совершенствования спортивного мастерства; 
высшего спортивного мастерства. 
2. Целями Программы являются: 

 обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «кёрлинг», утвержденным приказом Минспорта России 12.12.2025 г. № 11411 (далее – 
ФССП); 
 достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки;  
 всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучающихся; 
 совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематического 

участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования; 
 подготовка резерва для спортивных сборных команд. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки:  
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  
(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 
(лет) 

Продолжительность 

этапа (период) 
Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  
подготовки 2-3 8 

до года 10-25 

свыше года 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

4-5 10 

начальная 

специализация 8-20 

углубленная 

специализация 8-18 



 

 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не 

ограничивается 14 весь период 4-15 

Этап высшего спортивного 
мастерства 

не 

ограничивается 16 весь период 2-12 

4. Объем Программы:  
 

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 трех 

лет 

Свыше 
трех 
лет 

Количество 
часов 

в неделю 
4,5 6 12 14 20 24 

Общее 
количество 
часов в год 

234 312 624 728 1040 1248 

 
5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  
Спортивная школа организует работу со спортсменами в течение всего календарного года.  
Учебно-тренировочные занятия: 
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-

тренировочные и теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных 

видеоматериалов, просмотра соревнований), работа по индивидуальным планам (работа по 

индивидуальным планам обязательна на этапе спортивного совершенствования), медико-
восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях, 

матчевых встречах, тренировочных сборах, инструкторская и судейская практика обучающихся. 
Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут 
привлекаться к проведению отдельных частей учебно-тренировочного занятия в качестве 

помощника тренера-преподавателя. 
 
Спортивные соревнования (объем соревновательной деятельности):  
 
 

Виды 
спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство-вания 

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 



 

 

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спортсменов. 
В таблице представлено рекомендуемое количество соревнований и контрольных испытаний 

в годичном цикле. 
Планируемые показатели соревновательной деятельности спортивной программы по 

современному пятиборью определены сроком реализации рабочей программы, с учетом 

результатов выступлений лиц, проходящих спортивную подготовку.  
Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря 

международных, всероссийских, межрегиональных, региональных, муниципальных и 

соревнований физкультурно-спортивных организаций. Причем, чем выше стаж и квалификация 

спортсменов, тем в большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы 

оказывает влияние календарь всероссийских соревнований. Однако, количество официальных 

стартов недостаточно для   качественной подготовки спортсменов на всех этапах многолетней 

подготовки.  Важным является организация соревнований в летний период (в конце сезона, июль 

или начало августа), в программу которых можно включать контрольные нормативы по ОФП и 

СФП. 
 
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 

совершенствования 

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 

- 14 18 18 



 

 

мероприятия  
по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

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. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  
в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.4. 

Просмотровые  
учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

3. Мероприятия по профилактическим медицинским осмотрам 

3.1. 
Медицинские 

осмотры и 

обследования 

До 2 суток и не 

менее 1 раза в 

год, с учетом 

прохождения 

диспансеризации 

До 3 суток 1 раз в полгода, с учетом углубленного 

медицинского обследования 

 
 
 



 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  
Этап 

совершенство-
вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  
До 

года  
Свыше 

года  
До трех 

лет  
Свыше 

трех лет  

1.  Общая физическая 

подготовка  80 68 114 131 166 150 

2.  
Специальная 

физическая 

подготовка  
46 71 129 133 166 150 

3.  
Участие в 

спортивных 

соревнованиях  
- 6 13 42 85 125 

4.  Техническая 

подготовка  72 113 214 235 356 424 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка  

32  50 123 139 168 249 

6.  Инструкторская и 

судейская практика  -  - 23 29 46 75 

7.  

Медицинские, 

медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  
и контроль  

4  4 8 19 53 75 

Всего часов: 234 312 624 728 1040 1248 
 

Учебный год начинается 1 января и заканчивается, как правило, 31 декабря. Годовой объем 

работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данной группы 

на 52 недели в год: 46 недель и 6 недель работы по индивидуальным планам спортсменов в период 

их активного отдыха от общего количества часов (процесс самостоятельной подготовки ее 



 

 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%). На этапе спортивного 

совершенствования планирование годичного цикла подготовки определяется календарем 

соревнований, поэтому продолжительность сезона подготовки устанавливается администрацией 

индивидуально. 
Объем учебно-тренировочных занятий в рамках недельного режима спортивной подготовки 

является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач 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 зависимости от периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), 

начиная с учебно-тренировочного этапа углубленной специализации, недельная учебно-
тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах общегодового плана 
спортивной подготовки, определенного данному этапу.  Так, во время каникул и в период 

пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тренировочных мероприятий 
учебно-тренировочная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем плана 
спортивной подготовки каждой группы был выполнен полностью. 

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 высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки  
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   

7. 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 решениям спортивных 

судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 

В течение 

года 



 

 

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. 
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 

2.3 Закаливание Специальные закаливающие 

мероприятия включают закаливание 

воздухом, солнцем и водой. 
Правила проведения закаливания 

следующие: 
 - систематичность; 
 - постепенное увеличение дозы; 
 - учет возрастных и индивидуальных 

особенностей организма; 
 - комплексность; 
 - последовательность;   
 - проведение процедур на фоне 

В течение 

года 



 

 

положительных эмоций. 
3. Патриотическое воспитание обучающихся 

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 спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 
- правомерное  поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

5. Гигиена 
5.1. Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

Разъяснение основных понятий о 

гигиене и санитарии: уход за телом, 

полостью рта и зубами, гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных 

В течение 

года 



 

 

спортом объектах. 
  
8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте  

и борьбу с ним  
Этап спорт. 

подготовки 
Содержание мероприятия и 

его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

сертификата о 

прохождении обучения и 

тестирования 

ежегодно  
до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены 

проходят обучение под контролем 

родителей. 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

ежемесячно 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер 

называет спортсмену 2-3 
лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопингов ой культуры» 

1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА». Собрания 

можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.   

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

сертификата о 

прохождении обучения и 

тестирования 

ежегодно  
до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайнкурса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового 

образования. Спортсмены 

проходят обучение под контролем 

родителей. 
Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список») 

ежемесячно 

Осуществлять контроль за 

проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через 

сервисы по проверке препаратов. 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать 

памятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА». Собрания 

можно проводить в онлайн 

формате с показом презентации.   
Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1 раз в год 

Для создания среды, свободной от 

допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и 



 

 

персонала спортсменов, на 

постоянной основе, необходимо 

реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 
высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА с 

предоставлением 

сертификата о 

прохождении обучения и 

тестирования 

ежегодно  
до 10 января 

Прохождение образовательного 

онлайн курса – это неотъемлемая 

часть системы антидопингового 

образования.  

Проверка лекарственных 

препаратов. Подача запроса 

на ТИ 

на 

постоянной 

основе 

Осуществлять контроль за 

проверкой спортсменами 

лекарственных препаратов через 

сервисы по проверке препаратов и 

подачей запроса на ТИ 

Семинар для спортсменов и 

тренеров «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг 

контроля» «Подача запроса 

на ТИ» «Система АДАМС» 

1 раз в год 

Для создания среды, свободной от 

допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и 

персонала спортсменов, на 

постоянной основе, необходимо 

реализовывать образовательные 

программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов 
 
9. Инструкторская и судейская практика  

 Одной из задач учреждения является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-
преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в 

качестве судей. 
Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики проведения учебно-

тренировочных занятий является обязательным на всех этапах спортивной подготовки (кроме этапа 

начальной подготовки), проводится с целью получения обучающимися инструкторской практики и 

практики судьи по спорту и последующего привлечения к тренерской и судейской работе, а также 

имеет большое воспитательное значение – у занимающихся воспитывается вкус к наставничеству, 

сознательное отношение к тренировочному процессу. 
Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются на протяжении 

многолетней подготовки в процессе теоретических знаний и практической работы в качестве 

помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 
Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства являются помощниками тренера-преподавателя в работе с начинающими спортсменами. 

Они должны уметь самостоятельно провести все тренировочное занятие в группе начальной 

подготовки или на тренировочном этапе, составив при этом план тренировки, отвечающий 

поставленной задаче. Наряду с хорошим показом общеразвивающих и специальных упражнений 

обучающиеся обязаны знать и уметь охарактеризовать методические закономерности развития 

быстроты, ловкости, силы, выносливости, на каком уровне ЧСС следует выполнять работу 

соответствующей направленности. 
Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства должны хорошо знать правила соревнований по плаванию и постоянно участвовать в 

судействе соревнований. 
 
 



 

 

Этап спортивной 

подготовки  
Мероприятия  Сроки 

проведения  
Рекомендации по проведению 

мероприятия  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Учебно-
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика:  
Теоретические 

занятия  
В течении года  Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятия технических 

элементов, умение выявлять 

ошибки. 
Практические 

занятия  
В течение года  Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 
Судейская практика 
Теоретические 

занятия  
В течение года  Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы  
Практические 

занятия  
В течение года  Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-
тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремится получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья»  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика:  
Теоретические 

занятия  
В течение года  Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия  
Практические 

занятия  
В течение года  Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-
преподавателя  

Судейская практика 
Теоретические 

занятия  
В течение года  Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы  
Практические 

занятия  
В течение года  Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 



 

 

составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 
10.  Медицинские, медико-биологические мероприятия и применение 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). 
 
Этап спортивной 

подготовки  
Мероприятия  Сроки проведения  

Этап начальной 

подготовки 
Врачебно-педагогические 

наблюдения  
В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  
При определении допуска к 

мероприятиям  
Периодические медицинские 

осмотры  
1 раз в 12 месяцев  

Этапные и текущие медицинские 

осмотры  
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  
Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения  
В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  
При определении допуска к 

мероприятиям  
Периодические медицинские 

осмотры  
1 раз в 12 месяцев  

Этапные и текущие медицинские 

осмотры  
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  
Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические 

наблюдения  
В течение года  

Предварительные медицинские 

осмотры  
При определении допуска к 

мероприятиям  
Периодические медицинские 
осмотры  

1 раз в 12 месяцев  



 

 

Этапные и текущие медицинские 

осмотры  
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  
В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в том 

числе организация систематического медицинского контроля. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона 

№ 329-ФЗ).  
Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, занимающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки.  
Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены 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».  
Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определение допуска к 

мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-
педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н).  
 Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является у него медицинского заключения с установленной первой или 

второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 

Приказа № 1144н). 
 Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н). 
 

 
III. Система контроля  

 
11. 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: 
11.1.  На этапе начальной подготовки: 
сформировать устойчивый интерес к занятиям спортом; 
сформировать широкий круг двигательных умений и навыков, гармонично развивать 

физические качества; 
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
повысить уровень физической подготовленности; 



 

 

овладеть основами техники вида спорта «кёрлинг»; 
получить общие знания об антидопинговых правилах; 
соблюдать антидопинговые правила; 
принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня, начиная со второго 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). 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 
сформировать устойчивый интерес и спортивную мотивацию к занятиям видом спорта 

«кёрлинг»; 
повышать уровень физической, технической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «кёрлинг» и успешно применять 

их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий и периоды отдыха, режим восстановления 

и питания; 
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «кёрлинг»; 
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 уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором  
и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
сформировать мотивацию к совершенствованию спортивного мастерства и достижению 

высоких спортивных результатов; 
повышать уровень физической, технической, теоретической  

и психологической подготовленности; 
повысить функциональные возможности организма; 
сформировать навык профессионального подхода к соблюдению режима учебно-

тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника 

самонаблюдения, в том числе  
с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности.   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «кёрлинг»; 
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; 
стабильно демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
приобрести опыт спортивного судьи по виду спорта «кёрлинг» 



 

 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в 

мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 
получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 
сохранить мотивацию к совершенствованию спортивного мастерства и достижению высоких 

спортивных результатов; 
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
закрепить навык профессионального подхода к соблюдению режима учебно-тренировочных 

занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе 

с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 
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 уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта 

России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания 

«мастер спорта России международного класса»  
не реже одного раза в два года; 

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. 
12. 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. 
13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки. 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «кёрлинг» 

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более не более 
7,1 7,3 6,3 6,5 

1.2. Смешанное 

передвижение на 1000 м мин, с не более не более 
7.21 7.45 - - 

1.3. см не менее не менее 



 

 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

+1 +3 +2 +3 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами см не менее не менее 
108 103 128 118 

1.5. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 
не менее не менее 

5 4 10 5 

1.6. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество 

раз 
не менее не менее 

2 - 2 - 

1.7. 
Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

6 4 8 7 

  
 

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 «кёрлинг» 
№ 

п/п Упражнения Единица измерения Норматив 
мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
5,9 6,1 

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 
142 132 

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 
4 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз не менее 
13 10 

1.7. Поднимание туловища лежа на спине  
за 1 мин количество раз не менее 

33 28 
2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Сохранение равновесия в положении 

выпада с имитацией стойки 

спортсмена при скольжении с 

камнем 

с 

не менее 

30 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  
(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 

 

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 «кёрлинг» 
 

№ 

п/п Упражнения Единица измерения Норматив 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 
8,1 9,5 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз не менее 
37 16 

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 
218 183 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз не менее 
13 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз не менее 
25 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 

спортсмена при скольжении с 

камнем 

с 

не менее 

45 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Cпортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  
и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «кёрлинг» 

 
№ 

п/п Упражнения Единица измерения Норматив 
юниоры юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с не более 
13,2 15,8 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу количество раз не менее 
43 17 

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 
235 188 

1.5. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз не менее 
15 - 

1.6. Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см количество раз не менее 
- 20 

1.7. количество раз не менее 



 

 

Поднимание туловища лежа на спине  
за 1 мин 51 45 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Сохранение равновесия в положении 

выпада с имитацией стойки 

спортсмена при скольжении с камнем 
с 

не менее 

50 

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Cпортивное звание «мастер спорта России» 

 
IV. Рабочая программа по виду спорта «кёрлинг» 

 
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 
Программный материал по этапам подготовки преследует достижение следующих задач: 

1. Этап начальной подготовки:  
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта кёрлинг; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья. 

     2.  Учебно-тренировочный этап: 
          - повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта кёрлинг; 
- формирование спортивной мотивации; 
-укрепление здоровья спортсменов. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства: 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств технической, тактической и 

психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 

4. Этап высшего спортивного мастерства: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях; 
- сохранение здоровья. 
Кёрлинг - командная спортивная игра на ледяной площадке. Площадка для игры в кёрлинг 

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 кг. В сторону мишени, называемой «домом», диаметром 3,66 м. От каждой команды 

играют четыре спортсмена плюс один спортсмен в запасе.  
Учебно-тренировочный процесс спортсмена кёрлингиста включает в себя следующие 

задачи:  
1. Развитие физических качеств: силы, выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, 

координационных способностей;  
2. Постоянное повышение функциональных возможностей организма;  
3. Совершенствование технического мастерства;  
4. Воспитание психологических и морально-волевых качеств; 



 

 

5. Последовательное приобретение и совершенствование тренировочного и 

соревновательного опыта, позволяющего наиболее рационально выбирать правильную стратегию и 

тактику во время игры в кёрлинг.  
Подготовка спортсменов, специализирующихся в кёрлинге, 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 спортсменов. 
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 спортсменов и во всех случаях 

учитывать режим выполнения упражнений (интенсивность, продолжительность работы, 

длительность отдыха и количество повторений). 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, 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.  
Специальная физическая подготовка (СФП).  
СФП должна развивать физические качества специфичные для кёрлинга, 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.  
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.  
Учебно-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. 37 - Знание всех правил и 

выполнение их.  
Учебно-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 спортсменов 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 спортсмена отдельные темы изучаются повторно 

с более глубоким раскрытием их содержания. Приобретение теоретических знаний позволяет 

спортсменам 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. 

15. Учебно-тематический план. 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведен

ия 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года обучения: 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 
важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

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 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 

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 

май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 



 

 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных 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 
    август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

ноябрь-
май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно-
трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-
ции) 

Всего на 

учебно-
тренировочно

м этапе до трех 

лет обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

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 

октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 
Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 
соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательн

ой 

январь 
Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  



 

 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 
Теоретические 

основы 

технико-
тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования 

слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическ

ая подготовка 
сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 
Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

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 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-
ствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства: 

 

 

Олимпийское 

движение. Роль 

и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

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. 

Перетренирова

нность/ 
недотренирован

ность 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 



 

 

Психологическ

ая подготовка 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 

многокомпонен

тный процесс 

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. 
Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

февраль-
май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

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: 

 

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль 

и содержание в 

спортивной 

деятельности 

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 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 



 

 

Учет 

соревновательн

ой 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонен

тный процесс 

декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной 

тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функционально

е и структурное 

ядро спорта 

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 

Восстановитель

ные средства и 

мероприятия 

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  
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных дисциплинах вида 

спорта кёрлинг, содержащих в своем наименовании «кёрлинг», «кёрлинг - смешанный», «кёрлинг 

– смешанные пары», слова определяются в Программе при: 
- составлении планов спортивной подготовки; 
- составлении календарного плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, 

организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий. 
Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта кёрлинг определяется 

организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. 
 Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 



 

 

спортивной подготовки. 
 С учетом специфики вида спорта кёрлинг определяются следующие особенности 

спортивной подготовки: 
- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития; 
- в зависимости от условий и организации тренировок, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка по виду спорта кёрлинг осуществляется на основе 

обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 

проходящих спортивную подготовку.  
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 «кёрлинг» участия  
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «кёрлинг» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 
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 «кёрлинг». 
Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочные 

группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя 

на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 
Допускается проведение (при необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно 

с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 
непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий, в командных игровых видах спорта-трех спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 
непривышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не более 20% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым учебно-тренировочным планом организации. 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

17. 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 "кёрлинг"; 
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)1; 
обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 
обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  
для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 
Единица 

измерения 

Расчетная 

единица на 

организацию 
Количество  

1.  Камень для игры в кёрлинг, включая съемную 

ручку (для одной игровой площадки) штук на 

организацию  16 

2.  Колодка для отталкивания штук на 

организацию  4 

3.  Комбайн для подготовки ледовой поверхности 

площадки штук на 

организацию  1 

4.  Конус для фиксации центра «дома» (для одной 

игровой площадки) штук на 

организацию  2 

5.  Лейка для нанесения пейбла («ледовых 

бугорков») штук на 

организацию  1 

6.  Моп для подготовки льда штук на 

организацию  1 

7.  Основание колодки для крепления на льду (для 

одной игровой площадки) штук на 

организацию  4 

8.  Разметка для игровой площадки для кёрлинга 

(для одной игровой площадки) комплект на 

организацию  1 

9.  Секундомер ручной электронный цифровой штук на тренера-
преподавателя 1 

10.  Ручка съемная для камня для игры в кёрлинг 

(включая крепежный болт) штук на 

организацию 16 

11.  Скребок металлический для подготовки льда штук на 

организацию  1 

12.  Сменная насадка для «мопа» штук на 

организацию  2 

13.  Сменная насадка на лейку для нанесения 

«пейбла» штук на 

организацию  5 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867245/#11111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867245/#100000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405867245/#111000


 

 

14.  Сменное лезвие для комбайна для подготовки 

льда штук на 

организацию  2 

15.  Табло счета со сменными табличками (для 

одной игровой площадки) штук на 

организацию  2 

16.  Тактическая магнитная доска для кёрлинга штук на тренера-
преподавателя 1 

17.  Устройство для выравнивания «пейбла» 

(ниппер) штук на 

организацию  1 

18.  Циркуль судейский 6-футовый измерительный 

(байтер) - высокий штук на 

организацию  1 

19.  Циркуль судейский 6-футовый измерительный 

(байтер) - стандартный штук на 

организацию  1 

20.  
Циркуль судейский измерительный для 

определения положения камней в «доме» 

(измерительный блок с микрометром) 
штук 

на 

организацию  1 

21.  Электронная рулетка для определения 

положения камней в «доме» штук на 

организацию  1 



 

 

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 
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1.  Секундомер ручной 

электронный цифровой штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

2.  Сумка-чехол для щеток 

для кёрлинга штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

3.  

Съемное мягкое 

основание для трущего 

чехла для щетки для 

кёрлинга («пенка») 

штук на обучающегося - - 2 1 2 1 3 1 

4.  
Съемное шарнирное 

устройство для щетки с 

трущей головкой 
штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1 

5.  Съемный трущий чехол 

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

6.  
Съемная трущая 

подушка для щетки для 

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

7.  Щетка для кёрлинга штук на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1 
 
 
 
 



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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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 штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 
4.  Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1 
5.  Куртка игровая штук на обучающегося - - 2 1 2 1 2 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 



 

            18. Кадровые условия реализации Программы: 
Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 
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 «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России 
от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 

68615), 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). 
Штатное расписание спортивной школы определяется самостоятельно в зависимости 

от целей и задач, финансовых возможностей, с учетом квалификации работников, 

определяемой на основе тарифно-квалификационных характеристик, утвержденных для 

работников физической культуры и спорта и профессиональных стандартов. 
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 «кёрлинг», а также  
на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 
Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

осуществляется в соответствии с Планом-графиком обучения тренерско-преподавательского 

состава Организации, включающего не только повышение квалификации, но и участие в 

семинарах, конференциях, электронное обучение или онлайн-курсы.  
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы: 
ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.; 
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 года 

N 329-ФЗ; 
Федеральный стандарт спортивной подготовки по велосипедному спорту, 

разработанный на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» и Положения о Министерстве спорта Российской 

Федерации, утвержденного постановлением Правительства Российской Федерации от 

19.06.2012 № 607; 
Приказ Минспорта России (Министерство спорта РФ) от 30 октября 2015 г. №999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации». 
Список литературных источников: 

             1. Кёрлинг. Правила игры. — FCR.,2005. 
             2. Структура и содержание деятельности Федерации кёрлинга России. 
             3. Кёрлинг: стратегия и тактика игры (по К.Ю. Задворнову) — 1995. 
             4. Теоретические основы индивидуальной подготовки спортсмена по кёрлингу. Учебник 

(автор К.Ю. Задворнов) — 1994. 
             5. Актуальные проблемы с организацией и методами тренировки спортсменов и женщин 

в матчевых видах спорта. Сборник методов и материалов. -2003. 



 
 

 

Перечень интернет-ресурсов:  
1. Министерство спорта Российской федерации: http://www.minsport.gov.ru/. 
2. Олимпийский комитет России: http://www.olympic.ru/. 
3. Российское антидопинговое агентство  http://www.rusada.ru/. 

 

http://www.olympic.ru/
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