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I ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках» (далее – 

Программа) предназначена для организации образовательной деятельности 

по спортивной подготовке  «фигурное катание на коньках» (номер-код 

Всероссийского реестра видов спорта - 0500013611Я) с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «фигурное 

катание на коньках», утвержденным приказом Минспорта России от 30 

ноября 2022 г. № 1092 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Одним из главных направлений совершенствования многолетней 

подготовки является изменение программно-нормативных требований к 

уровню подготовленности фигуристов на различных этапах многолетней 

подготовки, изменение требований к уровню физической и технической 

подготовленности учащихся по годам обучения и необходимое для этого 

снижение количества занимающихся в группах и увеличение времени 

тренировочных часов. 

Настоящая программа является документом, который определяет с 

одной стороны стратегию массового спорта, т.е. подготовку физически 

развитых, здоровых людей, а с другой – выявляющим способных юных 

спортсменов для дальнейшего спортивного совершенствования. 
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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 

подготовке  

Тренировочный год начинается с 1 сентября и заканчивается 31 

августа, с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее – спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. Спортивный сезон длится с 1 июля по 31 июня, в соответствии 

с Правилами вида спорта «фигурное катание на коньках». Комплектование 

на новый тренировочный год происходит не позднее 10 октября текущего 

года, в остальное время производится доукомплектование в соответствии с 

установленными нормативами. 

Комплектование учебно-тренировочных групп, учебно-тренировочный 

процесс, проведение воспитательной и спортивно-массовой работы с 

обучающимися осуществляется администрацией спортивной школы и 

тренерско-педагогическим составом в соответствии с Уставом ГАУ ДО РО  

«СШ «Айсберг», Положением о правилах приёма, зачисления, перевода, 

отчисления и восстановления обучающихся ГАУ ДО РО «СШ «Айсберг», 

Положением о формах, периодичности и порядке текущего контроля 

успеваемости, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся ГАУ ДО 

РО «СШ «Айсберг», режимом занятий обучающихся, другими положениями 

и локальными актами школы. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование 

учебно-тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных 

нагрузок разной направленности) осуществляется с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 
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- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося медицинского заключения в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинского 

заключения о допуске к занятиям видом спорта; 

Для зачисления на этап обучения необходимо достичь установленного 

возраста в календарный год зачисления, соответствующий этапу обучения. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства  не ограничивается при условии вхождения их в список 

кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «фигурное катание на коньках» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по данному виду спорта не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

Возможен перевод обучающихся из других при наличии вакантных 

мест в Учреждении в соответствии с государственным заданием, 

утвержденным на год. 

Перевод обучающегося на следующий год (этап) обучения 

производится в конце учебного года (в августе). Оценка результатов 

освоения Программы сопровождается промежуточной аттестацией 

обучающихся, на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и  вопросов по видам подготовки, не связанным 

с физическими нагрузками, а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Учреждение имеет право реализовывать Программу этапов обучения 

в сокращенные сроки в случае усвоения программного материала 

обучающимися на основании решения Педагогического совета. 
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Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, прохождение следующего этапа спортивной 

подготовки не допускается. Вне зависимости от результатов прохождения 

любого этапа спортивной подготовки по Программе, обучающиеся вправе 

продолжить прохождение спортивной подготовки на спортивно-

оздоровительном этапе при его наличии. 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 6 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-6 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 3 

Этап высшего спортивного 

Мастерства 
не ограничивается 14 1 

Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратное количество обучающихся, 

рассчитанного с учетом федерального стандарта спортивной подготовки.  

4. Объем Программы  

Приложенея № 2 к ФССП 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной подготовки 

Учебно- тренировочный 
этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенст

вования 

спортивног

Этап 
высшего 

спортивного 

мастерства 
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До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 
трех 

лет 

о 

мастерства 

Количество часов 

в неделю 
6 – 10 12 – 14 14 – 18 20 – 22 24 - 28 28 - 32 

Общее 

количество 
часов в год 

312 – 520 624 – 728 728 - 936 1040 – 1144 1248 - 1456 1456- 1664 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки 

(переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа 

спортивной подготовки 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной 

учебно-тренировочной группой (подгруппой). Для реализации Программы, в 

зависимости от уровня занимающихся и их подготовленности применяются 

групповые, индивидуальные, смешанные и иные виды /формы/ учебно-

тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 

технологий. 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не 

позднее 20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается 

окончание занятий в 21:00 час. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

спортивной школе учебно-тренировочные занятия в группах при 

необходимости объединяются на временной основе в связи с выездом 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные 

мероприятия, его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. 

Проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 
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- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и /или/ спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах, включая короткие 

перерывы (перемены) между тренировочными занятиями, а также время до и 

после них, как период необходимый для непосредственной подготовки к 

тренировочному занятию, а также сопровождение с тренировочного занятия 

спортсменов,  и не должна превышать: 

• на этапе начальной подготовки – двух часов; 

• на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

• на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

• на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства  

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия спортивных соревнований может осуществляться работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки.  

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в 

себя теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по 
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подготовке к спортивным соревнованиям. Проводятся спортивной школой  в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (Приложение № 3 к ФССП). 

Количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях должен соответствовать положению 

(регламенту) об их проведении, но не более 1,5 – кратного численного 

состава команды от количества обучающихся в заявочном составе группы.  

Спортивное соревнование Соревновательная деятельность для лиц, 

проходящих спортивную подготовку, представляет собой участие в 

контрольных, отборочных и основных соревнованиях.   

Другие соревнования могут носить отборочный или контрольный 

характер, решать разнообразные технические задачи, задачи приобретения 

соревновательного опыта.  

Контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств фигуристов, оценивается уровень техники, выявляются сильные и 

слабые стороны в структуре соревновательной деятельности.  

С учетом результата контрольных соревнований разрабатывается 

программа последующей подготовки, предусматривается устранение 

выявленных недостатков.  

Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные 

контрольные соревнования. Программа их может существенно отличатся от 

программы отборочных или основных соревнований, и может быть 
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составлена с учетом необходимости контроля за уровнем отдельных сторон 

подготовленности.  

Отборочные соревнования. По результатам этих соревнований 

комплектуются сборные команды школы, отбирают участников главных 

соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменами ставится задача завоевать определенное 

место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав 

участников главных соревнований.  

Основные соревнования. В них спортсмены ориентируется на 

достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и 

проявление физических, технических и психических возможностей. Целью 

участия в основных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места.  

Роль и место различных соревнований существенно зависит от этапа 

многолетней подготовки.   

Для участия в спортивных соревнованиях требуется: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной  

квалификацииобучающихся, положениям (регламентам) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«фигурное катание на коньках»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 

осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 
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основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, муниципальных образований.  

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. Самостоятельная 

подготовка организуется под руководством родителей (законных 

представителей) по планам, разработанным тренерами-преподавателями.  

Кроме того, в процессе спортивной подготовки обучающие участвуют 

в культурно-массовых мероприятиях, конкурсах и смотрах, проводится 

работа с родителями (законными представителями) и иные воспитательные 

мероприятия, осуществляемые по планам Организации – это формы 

ненормируемой части работы тренера, являющейся обеспечительной 

мерой качественной организации тренировочного процесса. 

Приложение № 3 к ФССП 

№ 
п/п 

Виды учебно-

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап совершенст-

вования спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 21 



13 
 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 
соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочного 
мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Приложение № 4 к ФССП 

Виды 

спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенс
т- 

вования 

спортивно
го 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

Лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 2 3 4 3 3 3 

Отборочные - 1 1 3 3 3 

Основные 2 4 3 5 5 6 

6. Годовой учебно-тренировочный план  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации ведется в соответствии 

с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 
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обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). Основой для 

планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения 

соревнований. Годовой убено-тренировочный план ежегодно 

разрабатывается тренером-преподавателем группы, согласуется с 

инструктором-методистом, утверждается заместителем директора по 

направлению деятельности и вносится в электронный журна. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

Приложение № 5 к ФССП 

№ 

п/п  
Виды подготовки  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенс

тво-вания 

спортивно

го 

мастерств

а  

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства  
До года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше трех 

лет  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
25-33 20-30 10-20 9-10 9-10 9-10 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

10-20  15-20 17-20 15-20 10-15 7-10 

3.  
Спортивные 

соревнования (%)  
1-2 1-3  2-4  7-9 9-11 9-11 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
30-45 30-45  40-45  40-45  45-50 50-60 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая (%)  

1-3 1-3 2-4 3-5 2-4 2-4 

6.  
Хореографическая 

подготовка 
10-20 15-20 15-20 15-20 10-15 5-10 

7.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

1-2 1-2 1-6 1-6 5-9 5-9 

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6 
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Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка (ОФП), 

способствующая всестороннему развитию физических качеств и 

приобретению разнообразных двигательных навыков, служит фундаментом 

для совершенствования спортивного мастерства. Задачи процесса ОФП.  

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая 

подготовка – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий 

преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта). К 

средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, на льду. 

Данное деление на ОФП и СФП несколько условно, с ростом спортивной 

квалификации углубляется спортивная специализация, и некоторые 

упражнения из категории СФП переходят в ОФП. В связи с этим 

специалисты выделяют раздел, занимающий промежуточное положение 

между ОФП и СФП – вспомогательная подготовка. 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных 

способностей. Моделирование соревновательных ситуаций, моделирование 

соревновательной разминки; прокат соревновательных программ на разные 

трибуны; прокат в соревновательных костюмах; прокат под различными 

стартовыми номерами; моделирование нештатных ситуаций (обрыв 

музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на старт, 

неполадки в костюме, коньке и др.). 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед и лекций до, во 

время и после занятий с просмотром и анализом видеоматериалов, ведения 

дневника самоконтроля и т.д. Особое внимание уделяется мерам 

предупреждения травматизма, оказанию первой медицинской помощи, 

правилам соревнований и оценке качества исполнения элементов фигурного 

катания. Также полезенколлективный просмотр телевизионных передач о 

выдающихся спортсменах нашей страны. 
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Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный 

процесс, направленный на формирование, развитие и совершенствование 

свойств психики спортсменов, необходимых для успешной тренировочной 

деятельности и выступления на соревнованиях. 

Интегральная подготовка подразумевает гармоничное объединение 

нескольких видов подготовки для максимальной реализации тренировочных 

эффектов отдельных видов подготовки в целостном соревновательном 

упражнении. 
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Годовой учебно-тренировочный план 

№ 
п/п 

Виды подготовки 

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

6-10 12-14 14-18 20-22 24-28 28-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 5-10 От 3 От 1 

1. Общая физическая  подготовка 78-103/130-172 125-187/146-218 73-146/94-187 94-104/103-114 112-125/131-145 131-145/150-164 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
31-62/52-104 94-125/109-146 124-146/159-187 156-208/172-229 125-187/146-218 102-145/117-164 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
3-6/5-10 6-18/7-22 15-29/19-36 73-94/80-103 112-137/131-160 131-160/150-183 

4. Техническая подготовка 94-140/156-234 187-281/218-328 291-328/374-421 416-468/458-515 562-624/655-728 728-873/832-998 

5. 
Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
3-9/5-15 6-19/7-22 14-29/19-37 31-52/34-57 25-50/29-58 29-58/33-67 

6. Хореографическая подготовка 31-62/52-104 94-123/73-146 73-146-94-187 104-208/114-229 124-187/146-218 72-146/83-164 

7. 
Инструкторская и судейская 

практика практика 
3-6/5-10 6-12/7-14 7-44/9-56 10-62/11-69 62-112/72-131 72-131/83-150 

8. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование и 

контроль 

3-9/5-15 6-18/7-22 15-29/19-37 21-42/23-46 50-75/58-87 58-87/67-100 

Общее количество часов в год 312-520 624-728 728-936 1040-1144 1248-1456 1456-1664 
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7. Календарный план воспитательной работы  

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого 

и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 

Федерального закона  № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся.  

Воспитание - один из основных видов педагогической деятельности тренера, 

более широкий и сложный, чем обучение и образование, и протекающий в 

соответствии с присущими ему законами и закономерностями.  

Воспитательная работа должна носить систематический и планомерный 

характер. Она теснейшим образом связана с учебно-тренировочным процессом и 

проводится повседневно на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и в 

свободное от занятий время на основе предварительно разработанного плана. 

Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой личности 

обучающихся на основе занятий спортом и организации педагогической поддержки. 

Задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера-

преподавателя: 

- воспитание стойкого интереса и целеустремленности в занятиях спортом; 

- развитие силы воли, трудолюбия, ответственности, дисциплинированности; 

- формирование установки на здоровый образ жизни. 

Отдельным блоком воспитательной работы является работа с родителями. 

В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют учебно-

тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, 

культпоходы, конкурсы и другие мероприятия. 

К воспитательным средствам также относятся: личный пример и 

педагогическое мастерство тренера-преподавателя; высокая организация учебно-

тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия и взаимопомощи, ответственного 

отношения к процессу и результату; формирование дружного коллектива; система 

морального стимулирования, повышение мотивации; наставничество. 
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Методами воспитания служат убеждение, поощрение, личный пример, 

требование, наказание. В решении задач гуманитарно-духовного воспитания 

используются преимущественно методы убеждения и личного примера. 

Наиболее важным направлениями являются патриотическое воспитание, 

воспитание волевых качеств, позитивных межличностных отношений в команде, 

трудолюбия, дисциплины, добросовестного отношения к учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности, а также к общественно-полезному труду. В решении 

этой важной задачи ведущее место занимают методы упражнений и «приучения», 

реализуемые на основе требований, принуждения и контроля за выполнением. Для 

воспитания устойчивых привычек к труду и к преодолению трудностей в 

тренировочном процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий, 

жесткие тренировочные нагрузки, силовые единоборства, объемные самостоятельные 

занятия по совершенствованию технико-тактического мастерства. Эффективность в 

воспитании трудолюбия зависит также от разумного использования методов 

поощрения и наказания. 

Эффективность воспитательной работы во многом определяется проведением 

воспитательных мероприятий: 

- торжественный прием вновь поступивших; 

- проводы выпускников; 

- просмотр соревнований и их обсуждение; 

- коллективное подведение итогов; 

- проведение праздников; 

- встречи со знаменитыми людьми; 

- тематические диспуты и беседы; 

- экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки; 

- трудовые сборы и субботники; 

- оформление стендов и газет. 

В решении задач воспитательной работы важное место занимает 

самовоспитание. Самовоспитание включает принятие самим спортсменом 

обязательств по исправлению или совершенствованию комплекса его качеств и 
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свойств. Особое важное значение имеет самовоспитание морально-волевых и 

нравственных качеств. 

№ 

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 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2 Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

В течение года 
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направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

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; 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима /продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления 

иммунитета/; 

В течение года 

3 Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных, 

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 

Учреждением. 

В течение года 

3.2. Практическая 

подготовка 

- физкультурные  и спортивно-

массовые мероприятия, спортивные 
В течение года 
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(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

соревнования, в том числе в парады, 

церемоиях открытия, закрытия, 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематические физкультурно-

спортивные праздники, организуемые в 

том числе Учреждением. 

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 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Ежегодно разрабатывается ответственным за организацию работы по 

предотвращению употребления допинга и утверждается Учреждением по 

согласованию с ответственным за обеспечение антидопинговой работы в регионе. 

В соответствии с ч. 2, ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г.       № 

329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

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

здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
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нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, уроков, викторин для спортсменов 

и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте.  

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти 

правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена; 

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода; 

- уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб; 

- нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении; 

- фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица; 

- обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена; 

- распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом; 
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- назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне 

соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период; 

- соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица; 

- запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица; 

- действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование 

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде 

организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть 

актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

1 раз в год 

 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 
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спорте для здоровья 

спортсменов» 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов /знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Этап 

совершенство

-вания 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в спорте 

для здоровья спортсменов» 

 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 
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Этап 

начальной 

подготовки 

Практические занятия В течение года В процессе занятий необходимо 

прививать занимающимся навыки 

работы в качестве помощника 

тренера. Для этого во время 

подготовительной части урока 

(разминки) рационально привлекать 

лучших юных спортсменов к показу 

общеразвивающих и специальных 

упражнений. 

Спортсмены должны овладеть 

принятой в фигурном катании 

терминологией, командным голосом 

для проведения строевых и 

порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть. 

Овладеть обязанностями дежурного 

по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря 

и оборудования и сдача его после 

окончания занятий). 

Учебно-

тренировочны

й 

этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Практические занятия В течение года Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность 

занимающимся наблюдать за 

выполнением упражнений, 

технических приемов другими 

учениками, находить ошибки, 

анализировать технику выполнения 

элементов фигурного катания. 

Участие в организации и 

проведении массовых 

спортивных 

соревнований в качестве 

судей 

 

 

Изучение правил 

соревнований 

 Изучение правил должно проходить 

последовательно от раздела к 

разделу. 

Проведение инструктажа по 

выполнению отдельных 

судейских обязанностей  в 

форме беседы или лекции 

 Отмечаются основные моменты, на 

которые следует обратить внимание 

Привлечение спортсменов к 

судейству соревнований в 

группах начальной 

 Привлечения занимающихся к 

непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей 
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подготовки в своей и другой группах 

Самостоятельное ведение 

дневника: правильная 

запись проведенной работы 

в зале и отдельно на льду, 

регистрация спортивных 

результатов, результатов 

тестирования, анализ 

выступления на 

соревнованиях. 

 Очень важно научить юных 

спортсменов фиксировать в 

дневнике не только объемы 

тренировочных занятий, но и 

состояние спортсмена, которое 

отражает переносимость им 

тренировочных нагрузок. Для этого 

можно использовать методику САН 

или «градусник» по 20-ти балльной 

шкале, оценивая следующие 

показатели: самочувствие 

(физическое), настроение, желание 

тренироваться (перед тренировкой), 

готовность к соревнованиям на 

сегодняшний день и 

удовлетворенность прошедшим 

днем (тренировкой). Анализ 

тренировочных нагрузок с 

сопоставлением их с субъективной 

оценкой состояний юных 

спортсменов позволит обнаружить 

сильные и слабые стороны в работе 

и корректировать подготовку в 

дальнейшем. 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Подбор основных 

упражнений для разминки и 

самостоятельное проведение 

её по заданию тренера, 

Участие в судействе в 

детско-юношеских 

спортивных и 

общеобразовательных 

школах в роли судьи, 

старшего судьи, секретаря; в 

городских соревнованиях  - 

в роли судьи, секретаря. 

 Обучающиеся должны правильно 

демонстрировать приемы, замечать 

и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими 

спортсменами, помогать 

занимающимся младших возрастных 

групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

 Выполнение требований на 

присвоение судейской 

категории 

«юный судья». 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания, возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение. 

К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной 

подготовки относятся следующие задачи: 

Задачи медицинского плана: 

Обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции существующих 

медицинских показаний и противопоказаний. 

Проведение ежегодного углубленного медицинского обследования 

спортсменов. 

Обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского 

обследования спортсменов. 

Анализ заболеваний, травм и специфических повреждений возникающих при 

нерациональных занятиях физической культурой и спортом; разработка методов их 

ранней  диагностики, лечения, реабилитации и профилактики. 

Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора. 

Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для 

разных контингентов спортсменов. 

Осуществление систематического контроля за функциональным состоянием 

организма у занимающихся спортом в процессе тренировок и соревнований. 

Разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических средств и 

методов оптимизации процессов пост нагрузочного восстановления и повышения 

спортивной работоспособности. 

Задачи гигиенического плана: 

Изучение влияния характера и условий реализации различных видов спорта на 

здоровье человека. 
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Выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья спортсменов 

при различных условиях реализации отдельных видов мышечной деятельности. 

Разработка санитарных правил устройства и содержания различного рода 

спортивных сооружений. 

Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, отдыха, 

питания, личной гигиены, спортивной экипировки. 

Научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и мероприятий, 

направленных на профилактику заболеваний и продление спортивного долголетия - 

оценка эффективности используемых оздоровительных мероприятий. 

Для восстановления работоспособности спортсменов спортивных школ 

необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий /гигиенических, 

психологических и медико-биологических/ с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных способностей спортсменов, а также методические 

рекомендации по использованию средств восстановления. 

Объем и интенсивность тренировочного процесса вызывают необходимость в 

планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению 

восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его 

работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в 

состоянии здоровья. 

Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая 

часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении 

тренированности играют процессы суперкомпенсации /сверхвосстановления/. 

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы: 

1. Естественные и гигиенические средства: 

- рациональный режим дня; 

- правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание; 

- естественные  факторы  природы  /солнечные  и  воздушные  ванны, 

купание, закаливание, прогулки/. 

2. Медико-биологические средства: 

- специальное питание и витаминизация; 
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- фармакологические; 

- физиотерапевтические; 

- бальнеологические. 

3. Психологические средства: 

- психорегулирующие тренировки; 

- организация комфортных условий жизни спортсменов; 

- аутогенные тренировки. 

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное 

их использование должно составлять единую систему методов восстановления. 

Причем если на уровне совершенствования спортивного мастерства необходим 

как можно более полный комплекс этих средств, более полное представительство из 

разных групп с увеличением доли медико-биологических средств, то для начинающих 

спортсменов требуется минимальное количество медико-биологических средств с 

относительным увеличением доли естественных и гигиенических факторов. 

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является 

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями 

тренировочной нагрузки. 

Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, 

проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления 

/например, бальнеологические/ – в дни отдыха. 

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных 

мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы 

восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на 

организм. 

Восстановительные процедуры осуществляются после тренировочных занятий. 

После дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа, 

психо-реабилитационные процедуры и др. 

После вечерней тренировки – более интенсивные формы восстановления 

/парная баня, сауна и др./. Вместе с тем такие средства, как кратковременный 

вибромассаж используется в процессе самих тренировочных занятий. 
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Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах определяется 

в соответствии с особенностями подготовки. 

В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля 

естественных и гигиенических средств восстановления. 

В соревновательных периодах возрастает объем медико-биологических и 

психологических средств. 

Таким образом, планирование объема восстановительных мероприятий имеет те 

же принципы, что планирование нагрузки, т.е. систематичность, вариативность, учет 

индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. 

При организации восстановительных мероприятий следует учитывать 

субъективные и объективные признаки утомления, недовосстановления. 

Субъективно спортсмен не желает тренироваться, проявляются вялость, 

скованность в движениях, апатия, иногда раздражительность, возможны боли в 

мышцах, плохой аппетит и сон, нарушения психической деятельности. 

Объективные симптомы – снижение работоспособности и силы мышечных 

сокращений, нарушение координации движений, изменения в деятельности 

сердечнососудистой системы, нервно-мышечного аппарата, биохимических 

показателей биологических жидкостей /кровь, моча, слюна/. 

Спортсмены нередко ощущают боли, перебои и замирание сердца, боли в 

печени. Проявляется неадекватная реакция на специфическую нагрузку. При 

переутомлении вес спортсмена снижается. Во время выполнения упражнений 

амплитуда движений в суставах более ограничена, рано напрягаются мышцы -

антагонисты. Наблюдается разлад деятельности различных органов и систем 

организма. В таком состоянии тренировки большой интенсивности не должны 

проводиться. 

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и 

планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме 

тренера, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы спортсмены 

хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и умели 
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использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств в домашних 

условиях. 

Методические рекомендации: 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам локального 

воздействия. 

К средствам общего глобального воздействия /парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др./ адаптация 

происходит постепенно. 

В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 

средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале 

надо применять средства общего глобального воздействия, а затем - локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме /для спортсменов этапов спортивного совершенствования/ 

необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

В остальных случаях следует использовать отдельные локальные средства 

вначале или в процессе тренировочного занятия. 

По окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно 

применения обычных водных гигиенических процедур. 

Применение в данном случае полного комплекса восстановительных средств 

снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств /примеры даны в таблице*/ особое 

внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения 

спортсменов, а также объективные показатели /ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет 

кожных покровов, потоотделение и др./.  
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Средства и мероприятия Сроки реализации 

Рациональное питание: В течение всего периода 

спортивной подготовки - сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу /белки, жиры,углеводы, 

микроэлементы, витамины/; 

- соответствует характеру, величине и 

направленности тренировочных и соревновательных нагрузок 

Физиотерапевтические методы: В  течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена 

массаж классический /восстановительный, общий/, 

сегментарный, точечный 

Гидропроцедуры: 

теплый душ, горячий душ, контрастный душ. 

Фармакологические средства: В  течение всего периода 

реализации спортивной 

подготовки с учетом 

физического состояния 

спортсмена 

витамины, витаминно-минеральные 

комплексы 

Медицинская реабилитация осуществляется в медицинских организациях и 

включает в себя комплексное применение природных лечебных факторов, 

лекарственной, немедикаментозной терапии и других методов. 

Лечебное питание - питание, обеспечивающее удовлетворение физиологических 

потребностей организма человека в пищевых веществах и энергии с учетом 

механизмов развития заболевания, особенностей течения основного и 

сопутствующего заболеваний и выполняющее профилактические и лечебные задачи. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

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 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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Учебно-

тренировочный 

Этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры /в том 
числе по углубленной программе 

медицинского обследования/ 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  При определении допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры /в том 
числе по углубленной программе 

медицинского обследования/ 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 

В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроя. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

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 мероприятий и спортивных 

мероприятий/, включая порядок медицинского осмотра. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся, в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий, включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры, в том 
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числе по углубленной программе медицинского обследования; этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе. 

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. 

III. СИСТЕМА КОНРОЛЯ 

11.Требования к результатам прохождения Программы 

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: 

На этапе начальной подготовки: 

• изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

• повысить уровень физической подготовленности; 

• овладеть основами техники вида спорта «фигурное катание на 

коньках»; 

• получить общие знания об антидопинговых правилах; 

• соблюдать антидопинговые правила; 

• принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  

по видам спортивной подготовки; 



 

36 

 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

• повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  

и психологической подготовленности; 

• изучить правила безопасности при занятиях видом спорта 

«фигурное катание на коньках» и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

• изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

• овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«фигурное катание на коньках»; 

• изучить антидопинговые правила; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже муниципального уровня на первом и втором году; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

• повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
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• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

• приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

• овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«фигурное катание на коньках»; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

• соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

• ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже межрегионального уровня; 

• получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

• совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

• соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

• выполнить план индивидуальной подготовки; 

• знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 
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• ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

• принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже всероссийского уровня; 

• ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта 

России международного класса»; 

• достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

• демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных 

соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программысопровождается 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. 
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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 «фигурное 

катание на коньках» 

Приложение № 6 к ФССП 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.3. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.5. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Прыжки на 

скакалке на двух 

ногах за 1 мин 

количество 

раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2. 

Прыжки на 

скакалке на 

одной ноге за 1 

мин 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 35 

2.3. 

Выкрут прямых 

рук вперед – 

назад с шириной 

хвата 

см 

не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4. 
Прыжок в  

высоту с места 
см 

не менее не менее 

27 24 28 25 
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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 «фигурное катание на коньках» 

 Приложение № 7 к ФССП 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

Юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м С 
не более 

6,7 7,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м мин, с 
не более 

10,0 10,4 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
См 

не менее 

+3 +5 

1.4 
Прыжок в длину с места с толчком двумя 

ногами 
См 

не более 

120 115 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки на скакалке на двух ногах за 1 мин количество раз 
не менее 

71 

2.2. Прыжки на скакалке на одной ноге за 1 мин количество раз 
не менее 

39 

2.3 
Выкрут прямых рук вперед – назад с 

шириной хвата 
См 

не менее 

45 35 

2.4 Прыжок в высоту с места  См 
не менее 

29 26 

2.3. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд» 

свыше трех лет 
спортивные разряды «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 
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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 

«фигурное катание на коньках» 

Приложение № 8 к  ФССП 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 
юниоры 

девушки/ 
юниорки 

Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.00 - 

1.4. Челночный бег 3х10 м С 
не более 

7,2 8,0 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
См 

не менее 

+11 +15 

1.6. 
Прыжок в длину с места с толчком двумя 

ногами 
См 

не менее 

210 175 

1.7. 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине  

за 1 мин 

количество раз 

не менее 

45 39 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.9 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 

Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах с двумя 

оборотами скакалки за 1 мин  
количество раз 

не менее 

30 

2.2. Прыжки на скакалке на одной ноге за 1 мин количество раз 

не менее 

85 

2.3. Прыжок в высоту с места  См 
не менее 

45 38 

2.3. Удержание равновесия на одной ноге  С 
не менее 

2,5 2,4 
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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 "фигурное катание на коньках" 

Приложение № 9 к ФССП 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м С 
не более 

8,4 9,9 

1.2. Челночный бег 3х10 м С 
не более 

7,2 8,0 

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 с толчком двумя 

ногами 
См 

не менее 

215 180 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

49 43 

Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Вращение 5 оборотов С 
не более 

2,77 2,55 

2.2. Многоскоки 20 м С 
не более 

4,7 

2.3. Бег на 400 м С 
не более 

81,3 84,5 

2.3. Удержание равновесия на одной ноге  С 
не менее 

2,5 2,4 

IV РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА 

КОНЬКАХ». ОДИНОЧНОЕ КАТАНИЕ 

14. Программный материал для учебно-тренировочных  занятий  

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Построение подготовки в группах начальной подготовки с позиции 

периодизации  нецелесообразно. Поэтому изначально весь тренировочный материал 

конкретного года подготовки целесообразно распределить по месяцам, а затем по 

недельным циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера с 

преимущественной направленностью на те или иные виды подготовки.  
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В августе и сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на 

развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех 

мышечных групп. 

Определение структуры и содержания годичных циклов 1-го, 2-го 3-го года 

подготовки на этапе начальной подготовки предполагает незначительную 

положительную динамику объемов, отводимых на отдельные виды подготовки, и в 

целом за годичный цикл 

Материал для практических занятий, включенных в программу, разработан на 

основе современных технологий построения спортивной тренировки по общей 

физической и специальной физической подготовке с учетом гендерных особенностей, 

сенситивных периодов, с учетом влияния физических нагрузок на организм 

спортсмена, морфофункциональных показателей, влияющих на достижение 

спортсменом максимальных результатов в соревновательной деятельности.  

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ (ДО ГОДА) 

Общая физическая подготовка  

— ходьба – на носках, пятках, внешнем и внутреннем крае стопы, с высоким 

подниманием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному, с 

перешагиванием через предметы;  

— бег – на носках, с высоким подниманием бедра, парами, в колонне по одному в 

различных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской предметов (мячи), 

коротким (50-55 см), средним (70-80 см), длинным (90-100 см) шагом;  

— прыжки – на месте на одной и двух ногах, с продвижением вперед, из кружка в 

кружок, вокруг предметов, через линии, вверх с доставанием подвешенных 

предметов, с высоты 15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую веревочку 

(высота 10-15 см);  

— ориентирование в пространстве и строевые упражнения – в спортивном зале. 

Правый, левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по определенному 

сигналу, повороты прыжком, переступанием, знать направление лежащего предмета. 

Построения в колонну, круг, шеренгу. Направляющий, замыкающий. Строевые 

команды: «Становись!», «Равняйсь!», «Шагом марш!», «Стой!»; — акробатика – 
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группировки из положения сидя, стоя, лежа, перекаты в группировке назад (из 

положения сидя), перекаты влево, вправо из исходного положения лежа на спине, 

перекат назад из упора присев, из исходного положения лежа на животе, перекаты 

вперед, назад;  

— висы и упоры – вис на перекладине, вис спиной на гимнастической стенке, упор 

стоя на коленях, упор сзади на полу;  

— лазания – на четвереньках между предметами, вокруг предметов, из различных 

исходных положений, под натянутую веревку, через обруч, вверх-вниз по 

гимнастической стенке, по наклонной скамейке, перелезание через горку матов, 

гимнастическую скамейку;  

— равновесия – стойка на носках, на одной ноге (на полу и гимнастической 

скамейке); ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, 

ходьба по лежащему шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по 

линиям;  

—  ходьба на внутренней части стопы;  

—  ходьба с пятки на носок до максимального подъема на переднюю часть стопы;  

—  круговые движения стопы на месте;  

—  подъем на переднюю часть стопы на гимнастической стенке;  

—  сидя на полу движения стопы на себя, от себя;  

—  сидя на полу движения стопы из стороны в сторону;  

—   «баланс» на круговых тренажерах;  

—  комплекс упражнений на равновесие «Часы».  

—  наклоны вперед;  

—  выпад вперед – назад;  

—  выпад в левую, правую стороны;  

—  ходьба в полуприседе;  

—  круговые движения в коленных суставах;  

—  движения в коленях «Горнолыжник».  
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—  круговые движения с разворотом бедра на 90°;  

—  круговые движения туловищем;  

—   стоя на месте, ноги шире плеч, перенос центра тяжести с одной ноги на  

другую;  

— лежа на спине, с опорой двух рук, колени подтянуты к груди, касание пола 

коленями из стороны в сторону;  

—   лежа на спине, одна нога прямая, другая двигается под углом 90° «по 

циркулю».  

—  подвижные игры  

—  упражнения на развитие физических качеств:  

Силовые:отжимания, подъем туловища лежа на животе (ноги закреплены), 

сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), приседания, «пистолетики», 

упражнения с гантелями (250 гр), с набивным мячом (500 гр).  

Скоростные:бег 10, 20, 30 метров на время; прыжки в длину и высоту с места; 

прыжки через барьер (или натянутую резинку) высота до 40 сантиметров, прыжки на 

скакалке.  

Повышающие выносливость: чередование ходьбы и бега на дистанции до 2000 

метров, кросс до 2000 метров (без учета времени), бег до 1000 метров (на результат).  

Координационные: челночный бег 3*10 метров, эстафета с передачей предмета, 

встречная эстафета; кувырки вперед, назад, боковой переворот; из гимнастического 

моста поворот налево (направо); подвижные игры; эстафеты.  

Повышающие гибкость: Шпагаты, ласточки, флажки, упражнения для 

формирования осанки, упражнения для развития активной гибкости 

(сгибанияразгибания, наклоны-повороты, вращения-махи).  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения в равновесии: стоя на одной ноге – поднимание другой вперед, в 

сторону и назад; те же движения на согнутой в колене ноге; стоя на одной ноге – 

поднимание другой с движениями руками; то же с поворотами туловища; 

танцевальные шаги. Позы: «ласточка», «пистолетик» и др. движения на носках по 
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начерченным линиям с различным положением рук и свободной ноги. Повороты на 

одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук и плечевого пояса.   

Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во 

вращениях по диагонали в обе стороны.  

Иммитационные упражнения. 

Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия.   

Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, 

основных батманов, простых прыжков.   

Упражнения у станка. Позиции ног 1,2,3,5. Деми плие (полуприседание) на 1,2,5 

позициях. Батман тандю крестом. Батман тандю с деми плие. Батман жэте из 1 

позиции. Препарасьон к ронд – де жамб. Ронд – де жамб, партер ан деор и андедан 

только по точкам (со 2 полугодия – по кругу). Батман релевелянт. Батман фондю. 

Большой батман. Пассе. Батман сутеню. Простейшие виды пор де бра.   

Упражнения на середине (без опоры). Позиции рук. Те же упражнения, что и у 

станка. Прыжки соте из 1,2 и 5позиции. Прыжки в 1,2, и 5 позициях. Простое адажио.   

Танцевальные элементы танца. Постановка танца на основе пройденного 

материала.   

Техническая подготовка  

Изучаемый материал представлен в виде блоков. Каждый блок включает 

систему заданий и последовательность их исполнения. Внимание уделяется: 

– совершенствованию техники скольжения по нескольким направлениям 

(шаги, основанные на основных элементах обязательных упражнений, 

составление и построение дорожек шагов по прямой и по кругу, спирали простые 

и сложные с перетяжками с хода вперед наружу – вперед внутрь и с хода вперед 

внутрь – вперед наружу на правой и левой ноге с разнообразным положением рук 

и свободной ноги); 

– - изучению и овладению техникой однооборотных прыжков. Прыжки 

выполняются в обе стороны.    

– овладению техникой вращений. Работа над качеством вращений 

(центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.)   
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– совершенствованию четких подъездов и выездов из элементов.   

– подготовке и вкатыванию программы произвольного катания на 1,5 

минуты с включением вышеуказанных элементов.   

Блок 1  

—  падать, садиться и подниматься на льду;  

—  ходьба на месте;  

—  ходьба с продвижением 8-10 шагов;  

—  чередование ходьбы и скольжения на двух ногах;  

—  глубокий присед на месте.  

Блок 2  

—  чередование ходьбы с длительным скольжением;  

—  передвижение с приседами;  

—  «фонарики»: 1 вперед – 1 назад;  

—  «фонарики» вперед: 2-3 подряд;  

—  подскок на двух ногах с места;  

—  «змейка» вперед и назад: 4-6-8 подряд.  

Блок 3  

—  скольжение вперед 8-10 шагов; скольжение вперед на 

одной ноге (на правой и левой);  

—  «фонарики» вперед: 4-6-8 подряд;  

—  «фонарики» назад: 4-6-8 подряд;  

—  остановка «плугом» вперед;  

—  повороты на двух ногах вперед-назад на месте;  

—  остановка «плугом» с продвижением.  

—  «слалом» 

вперед. 

Блок 4  

—  основной шаг вперед (отталкивание ребром);  
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—  «змейка» вперед на одной ноге по кругу (по часовой и против 

часовой  

стрелки);  

— «змейка» назад на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой  

стрелки);  

— повороты вперед-назад на двух ногах с продвижением (в обе стороны); — 

скольжение назад на одной ноге (дистанция – рост фигуриста) (на правой и на левой 

ноге);  

— вращение на двух ногах: 2 оборота.  

Блок 5  

— скольжение вперед на наружном ребре по кругу с обеих ног (дистанция – 2 роста 

фигуриста);  

— скольжение вперед на внутреннем ребре по кругу с обеих ног (дистанция – 2 роста 

фигуриста);  

—  беговой шаг вперед по часовой и против часовой стрелки: 5 подряд;  

—  троечный поворот вперед наружу с места с обеих ног;  

Блок 6  

—  дуга назад наружу (дистанция – 2 роста фигуриста) на правой и на левой ноге;  

—  дуга назад внутрь (дистанция – 2 роста фигуриста) на правой и на левой ноге;  

—  беговые шаги назад (5 подряд) по часовой и против часовой стрелки с обеих  

ног;  

—  вращение на одной ноге: 3 оборота;  

—  остановка наружу ребром с обеих ног;  

—  подскоки боком приставным шагом с зубца в обе стороны.  

Блок 7  

—  троечный поворот вперед внутрь с места на правой и левой ноге;  

—  повороты с хода назад на ход вперед на двух ногах по кругу: по часовой и  

против часовой стрелки;  

—  хоккейный тормоз правой или левой ногой;  
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—  подскок «козлик»;  

—  спираль вперед на правой и левой ноге;  

—  выпад вперед на правой и левой ноге.  

Блок 8  

—  открытый моухок вперед внутрь с места с правой и левой ноги;  

—  передвижение по кругу ходом назад наружу, вперед наружу с левой и правой  

ноги;  

— балетный (ballet) прыжок с правой или левой ноги (прыжок в 0.5 оборота, который 

выполняется с хода назад наружу отталкиванием зубцом с приземлением на тот же 

зубец и выездом на ход вперед внутрь на другую ногу); беговые назад с переходом в 

позицию выезда по часовой и против часовой стрелки; вращение «винт» – 

модификация для начинающих.  

Блок 9  

—  передвижение по кругу троечными поворотами вперед наружу в обе стороны;  

—  передвижение по кругу троечными поворотами вперед внутрь в обе стороны;  

—  перекидной прыжок с места;  

—  прыжок «мазурка» с правой или левой ноги (прыжок «мазурка» –  

выполняется в 0.5 оборота с хода назад наружу);   

—  через зубец на ход вперед с приземлением через зубец на ход вперед наружу.  

Пример: исходное положение – правая нога назад наружу; отталкивание – зубцом 

левой ноги; приземление – через зубец правой ноги с выездом на левой ноге вперед 

наружу.  

— комбинация движений: беговые шаги вперед (2), моухок вперед внутрь, скрещение 

сзади и переход в беговой шаг назад (1), переход на ребро вперед внутрь; повторить 3 

раза по часовой и против часовой стрелки;  

—  циркуль вперед внутрь с правой и левой ноги.  

Блок 10  

—  основной шаг (попеременное многократное отталкивание);  

—  дуги вперед наружу и вперед внутрь: 4-6 подряд;  
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—  вращение «винт» с захода беговыми назад (минимум 3 оборота);  

—  перекидной прыжок с 2-3 беговых шагов;  

—  полу-флип;  

—  многократные тройки назад наружу с левой и правой ноги.  

  Блок 11  

—  дуги назад наружу и назад внутрь: 4-6 раз;  

—  прыжковая серия: перекидной, подскок, перекидной;  

—  спирали вперед наружу и вперед внутрь по часовой и против часовой стрелки  

на левой и правой ноге;  

—  тулуп 1 оборот;  

—  вальсовые тройки с левой и правой ноги;  

—  вращение назад для начинающих (минимум 1-2 оборота);  

—  шассе вперед по часовой и против часовой стрелки.  

Блок 12  

—  беговые вперед и назад по восьмерке;  

—  сальхов 1 оборот;  

—  дуги вперед с махами: 4-6 раз;  

—  лутц 0.5 оборота;  

—  комбинация прыжков: перекидной – тулуп или сальхов – тулуп;  

—  тройки назад внутрь в обе стороны;  

—  вращение винт назад (минимум 3 оборота);  

—  вальс по восьмерке.  

Блок 13  

—  риттбергер 1 оборот;  

—  комбинация прыжков: перекидной – риттбергер 1 оборот;  

—  вращение в волчке (минимум 3 оборота);  

—   комбинация спиралей: спираль вперед внутрь; моухок вперед внутрь; спираль  
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назад наружу (по часовой и против часовой стрелки); серия шассе назад 

по кругу по часовой и против часовой стрелки.  

Блок 14  

—  флип 1 оборот;  

—  комбинация прыжков: риттбергер – риттбергер;  

— серия прыжков: перекидной – прыжок в 0.5 оборота с ребра с хода назад наружу в 

положении «полу-шпагат» с приземлением через зубец на ход вперед внутрь;  

—  тулуп 1 оборот;  

—  вращение «либела» (минимум 3 оборота);  

— комбинация вращений: вращение вперед – вращение назад (минимум по 3 оборота 

на каждой ноге);  

— тройка назад наружу, моухок вперед внутрь, 3 беговых назад; повторить 3 раза по 

часовой и против часовой стрелки;  

— комбинация спиралей: спираль вперед наружу, тройка вперед наружу, 1 беговой 

назад, спираль назад внутрь (исполнять в обе стороны). Блок 15  

—  прыжок «шпагат»;  

—  комбинация прыжков: перекидной – ойлер – сальхов;  

—  аксель;  

—   комбинация вращений: либела – волчок (общее минимальное число оборотов  

– 6);  

—  шаг «джаксон» (по часовой и против часовой стрелки). Психологическая 

подготовка   

Психологическая подготовка 

 Для воспитания решительности – показ различных упражнений перед группой, 

режим дня и его выполнение.  

 Для воспитания настойчивости – выполнение нормативов по физической 

подготовке; после неудачных попыток выполнения упражнения добиться успешного 

выполнения, работа в паре с более сильным фигуристом.  

 Для воспитания выдержки – отработка техники сложного прыжка на фоне 

усталости, развитие чувства времени (выполнение упражнений в различных 
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временных интервалах по заданию тренера, но с самостоятельным подсчетом времени 

«про себя»).  

 Для воспитания смелости – выполнение прыжков на более высокой скорости, 

показ упражнения перед группой.  

 Для воспитания трудолюбия – выполнение самостоятельных заданий по 

общей физической подготовке, поддерживание в порядке спортивного инвентаря, 

участие в конкурсе рисунка.  

Теоретическая подготовка  

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по 

следующим темам:  

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления 

здоровья человека.  

Личная и общественная гигиена. Гигиена и санитария. Уход за телом. Гигиена 

спортивных сооружений.  

Правила техники безопасности на спортивных занятиях и в быту. Профилактика 

травматизма.  

История фигурного катания на коньках. Выдающиея отечественные 

спортсмены.  

Правила соревнований.  

Соревновательная подготовка  

Планируется участие в двух контрольных и двух основных соревнованиях в 

течение года. Также проводятся тесты по общей физической подготовке и зачеты по 

технической подготовке.  

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ГРУППАХ НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ (СВЫШЕ ОДНОГО ГОДА) 

Общая физическая подготовка 

— ходьба – совершенствование ранее изученных упражнений. Ходьба 

коротким (25-30 см), средним (50-55 см), длинным (60-65 см) шагом, змейкой, с 

остановкой в полу - приседе, с поворотами в тройках (по 3-4 человека), левым, 
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правым боком приставным шагом, с изменением направления, со сменой 

направляющего, с сохранением осанки;  

— бег – совершенствование ранее изученных упражнений. Бег с изменением 

направления и темпа, со сменой направляющего, с захлестом голени назад, на 

выносливость до 500 м, на скорость отрезки 10, 20 м, челночный бег 2x5 м, 2x10 м, 

бег в сочетании с ходьбой до 600 м;  

— прыжки – совершенствование ранее изученных упражнений. Прыжки в 

упоре присев, с одной ноги на две, с двух ног на одну, с поворотами (180° 

ориентирование в пространстве и строевые упражнения – построение в две шеренги, 

в две колонны и обратно, повороты направо, налево переступанием, прыжком, 

размыкание на вытянутые руки; расширение представлений о пространстве: слева, 

справа, вверху, внизу, перед, рядом, друг с другом, через одного. Команды: 

«Смирно!», «Вольно!», «Направо!», «Налево!», расчет на 1-2-й; — акробатика – 

совершенствование ранее изученных упражнений; стойка на лопатках, кувырок 

вперед, стойка на голове и руках согнувшись, мост из положения лежа на спине 

(гимнастический), кувырок через левое, правое плечо; — висы и упоры – в висе стоя 

и лежа: сгибание и разгибание ног в висе спиной к гимнастической стенке, вис на 

согнутых руках, подтягивание в висе лежа; упоры на параллельных брусьях, упор на 

бревне, вис на канате на согнутых руках; — лазание – по наклонной скамейке в 

упоре присев, в упоре стоя на коленях, лежа на животе и подтягиваясь руками, по 

гимнастической стенке с согласованием движений рук и ног, лазание по канату;  

— равновесия – стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами, повороты 

кругом стоя и при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки, ходьба по 

лежащему шнуру приседая и делая повороты; — общеразвивающие упражнения:   

 ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; 

разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на 

кончики пальцев.  

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 

переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями в 

лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание 
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рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в ладоши в положении локти в 

стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение 

тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: пальцы внутрь, наружу, 

вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках, опора на тыльную сторону кисти 

пальцами к себе, опора на пальцы с выгибанием кисти кверху.  

 ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук в 

упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних положений упоров в 

другие, прыжки на руках в упорах.  

 ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения 

прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в сочетании с 

наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в плечевых суставах 

прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения, сгибая ноги из упора лежа 

сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на коленях, руки далеко вперед; 

прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну руку; мост.  

 ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные 

движения руками в сочетании с полу- приседами, выпадами, полунаклонами; 

последовательное расслабление мышц рук после напряженного принятия 

определенного положения; размахивание свободно висящими руками путем 

поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, плечами в различных 

исходных положениях; последовательные или одновременные движения руками с 

акцентом на расслабление в момент опускания.  

 ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 

полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на 

коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в 

положении лежа на животе.  

 ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 

поднимание таза из положения лежа на спине.  

 ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом 

в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи ногами; приседания 

в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа, седа ноги 
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врозь; полушпагат, шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом 

(помогая себе руками).  

 ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания 

ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные сгибания и 

разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; 

свободные скрестные движения голенями, потряхивания стопами и голенями в 

положении лежа на животе; чередование напряжений и расслаблений мышц ног в 

положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить).  

 ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в упорах 

стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения 

стопой на себя — от себя в упражнениях, связанных с движением ногами из 

исходного положения сидя, лежа.  

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, вращения 

стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на пятках пружинящие 

движения, отрывая таз от пола; в положении выпада пружинящие движения, 

постараться коснуться пола пяткой находящейся сзади ноги; в стойке ноги врозь 

перенесение тяжести тела на внешнюю и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу).  

  ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя 

(сгибанияразгибания, поднимания-опускания, разведения-сведения); поднимание 

туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении лежа на 

спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения лежа на спине; 

поднимание туловища из положения лежа на животе; поднимание ног из положения 

лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из этого же положения; 

из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и касанием руками пяток; 

из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной 

рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; 

поднимание — опускание таза в упоре лежа боком.  

 ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки 

ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на животе; мост; 
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пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны 

туловища в стороны; повороты туловища.  

 ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны головы 

вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук.  

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, назад, в 

стороны; повороты головы; круговые движения головой.  

 ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» 

головы вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, 

потряхивания головой и туловищем, наклонившись вперед; последовательное 

расслабление шеи, верхней части туловища, всего туловища; свободные круговые 

движения туловищем; приподнимание отдельных частей туловища с последующим 

расслаблением; чередование напряжений и расслаблений отдельных мышечных 

групп.  

-  подвижные игры и эстафеты (баскетбол, салочки, вышибалы, эстафеты, 

эстафеты с мячом).  

— самостоятельная работа – равномерный бег до 6 минут, прыжковые 

упражнения на одной и двух ногах, метание малого мяча на дальность.  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально - ритмические 

упражнения. Танцевальные движения.   

Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности 

голеностопных суставов: вращение ступни наружу, внутрь; разгибание и сгибание в 

голеностопном суставе – вначале медленно, постепенно увеличивая темп. 

Приседания с палкой, мячом в руках, упражнения в приседе на одной ноге с 

различными положениями рук, вставание из положения «пистолетик»; прыжки вверх 

толчком двумя ногами на положение полуприседа с мягким приземлением на обе 

ноги; прыжки в длину с места и с небольшого разбега; прыжки в высоту с места и с 

разбега; прыжки с доставанием подвешенных предметов; прыжки с двух ног с 

вращением в момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 1 и 1,5 оборота) в обе стороны.   
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Упражнения в равновесии. Упражнения, осложняемые большой амплитудой 

движений. Упражнения в равновесии, стоя на одном и двух носках, на месте и в 

движении. Упражнения в равновесии с мячом и палкой в руках. Простые 

упражнения на бревне.   

Хореографические и гимнастические вольные упражнения на 4 и 8 актов для 

развития координации, плавности, выразительности и музыкальности.  

Танцевальные шаги.   

Хореография. 

Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа. Упражнения у 

станка. Большое плие из 1,2 и 5 позиций. Батман фраппе, батман девелопе. Пор – де 

– бра 3 и 4 (во 2 полугодии можно ввести полупальцы).  

Большой батман пуанте крестом. Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям.  

Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан.  

Па - де – бурре с переменой ног (изучается лицом к станку). Адажио. 

Упражнения на середине (без опоры). Те же, что и у станка.  Позы эфассе, 

круазе, 1и 2 арабески.  

Ассамбле в сторону. Сиссон. Жэте. Глиссад. Падебаск.  

Эшшапе с переменой ног и без перемены. Па шассе.  

Сиссон ферме вперед, в сторону, назад и в позах. Эпальман круазе.  

Адажио. Туры в воздухе.   

Элементы танца «Полька». Постановка танца на основе пройденного материала.   

Техническая подготовка  

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, 

изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, Аксель; 

вращения в волчке, в ласточке, в наклоне (для девочек); спирали вперед, назад, со 

сменой ноги, по дугам, элементы шаговых дорожек, шаги с тройками, перетяжками. 

Особое внимание следует уделять реберному скольжению, так как одноопорное 

скольжение по дугам разной кривизны является базовым движением в технике 

фигурного катания на коньках. К базовым элементам относится выполнение и 

поворотов (тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). Изучение выполнению их возможно 
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только при вращении – основном, опорном, собственно базовым действием 

фигуриста. Необходимым условием выполнения вращения является встречное 

движение верхней части тела относительно нижней его части – скручивание. Это 

движение – базовое в технике фигурного катания на коньках.  

Подготовка произвольной программы соответствующей требованиям 

ЕВСК.  

Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку. Работа над 

стабильностью исполнения элементов в программе.   

 Тактическая подготовка  

Моделирование соревновательных ситуаций, моделирование соревновательной 

разминки; прокат соревновательных программ на разные трибуны; прокат в 

соревновательных костюмах; прокат под различными стартовыми номерами; 

моделирование нештатных ситуаций (обрыв музыкального сопровождения, опоздание 

на разминку, опоздание на старт, неполадки в костюме, коньке и др.).  

Психологическая подготовка   

Для воспитания решительности – проведение контрольных упражнений с 

моделированием соревновательных ситуаций.  

 Для воспитания смелости – соревнование на льду в скорости захода на элемент, 

соревнование на льду в высоте исполнения элемента.  

 Для воспитания настойчивости – освоение сложных, не удающихся с первой 

попытки элементов: прыжков, вращений.  

 Для воспитания выдержки – выполнение упражнения под метроном с 

непривычным ритмом.  

 Для воспитания смелости – выполнение прыжка на более высокой скорости и с 

большим количеством оборотов.  

Теоретическая подготовка  

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по 

следующим темам:  
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Роль физической культуры и спорта в жизни человека. Формы физической 

культуры. Физическая культура и спорт как средства воспитания трудолюбия, 

организованности, воли и жизненно-важных умений и навыков.  

Профилактика травматизма. Гигиена труда и отдыха.  

Выдающиеся отечественные спортсмены: чемпионы и призеры Олимпийских 

игр, чемпионатов мира и Европы.  

Правила соревнований.  

Основы самоконтроля в процессе занятий спортом.  

Соревновательная подготовка.  

Планируется участие в двух контрольных и двух отборочных 

соревнованиях.  

Планирование соревновательного дня:  

Подготовка к выступлению на соревновании: проверка костюма; прическа; 

разминка в зале 30 мин; выход на лед, разминка, непосредственно выступление, 

обсуждение выступления.  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ УЧЕБНО- ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП (ДО ДВУХ ЛЕТ) 

На тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства в группах происходит специализированная 

подготовка фигуристов. В этой связи и программа их подготовки заметно изменяется 

как по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, так и по содержанию.  

На подготовительном этапе (июль-август) осуществляется преимущественно 

фундаментальная базовая подготовка с развитием и совершенствованием физических 

способностей и акцент делается на специальную физическую подготовку в тесной 

взаимосвязи с технической.  

В переходном периоде заметно снижаются тренировочные нагрузки, в основном 

за счет интенсивности. Осуществляется переключение на другой вид деятельности. 

Проводятся восстановительные мероприятия и контрольные испытания. Не 

проводится соревновательная подготовка.  
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Принципиальных различий по структуре подготовки  на  этапах нет. Вместе с тем 

заметное увеличение объема суммарной нагрузки правомерно для усиления 

подготовки.  

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения 

Построения и перестроения, равнение в колонне в шеренге построения и 

перестроения на месте и в движении. 

Общеразвивающие упражнения. 

Ранее изученные, с увеличением количества повторений и усложнением 

исходных положений. Применяются более сложные упражнения для дальнейшего 

развития основных мышечных групп, совершенствования двигательных навыков, 

развития гибкости и координации движений. Увеличение количества повторений.  - 

упражнения с партнером с сопротивлением для развития силы и гибкости. 

Поднимание и переноска партнера (для мальчиков). Выполнение вольных 

упражнений на согласование движений вдвоем, групповые упражнения с 

музыкальным сопровождением.  

Акробатические и гимнастические упражнения  

Группировка сидя, группировка лежа, группировка в приседе, полушпагат, 

прыжки с подкидного мостика, мостики, шпагаты, кувырки, стойка, перевороты, 

шпагаты и др. Упражнения для рук, плечевого пояса, из различных исходных 

положений (стоя, сидя, лежа). Упражнения для туловища. Упражнения на 

формирование рациональной осанки. Закрепление положения рациональной осанки в 

положениях сидя и стоя. Упражнения для правильного положения туловища при 

различных движениях.  

Подвижные игры и эстафеты  

Баскетбол, салочки, вышибалы, эстафеты,  эстафеты с мячом. 

Упражнения комплексного воздействия (круговая тренировка). Средства 

специальной физической подготовки  

Ранее изученные упражнения с увеличением темпа и количества повторений, с 

усложнением исходных положений.  
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Упражнения для развития быстроты: бег с высокого и низкого старта по 

сигналу; бег спиной вперед, бег в стороны с различными движениями руками; 

передвижение скачками вперед, в стороны, назад; ускорения в различных 

упражнениях; смена темпа выполнения упражнений. 

Упражнения для развития координации движений: различные положения 

свободной ноги (вперед, в сторону, назад на различную высоту), наклоны вперед и 

назад, стоя на полупальцах; одновременные движения руками в определенном темпе.   

Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в сочетании с 

прыжком.   

Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных суставах: 

мах ногой с различной амплитудой вперед, в сторону и назад.   

Упражнения для развития прыгучести: упражнения со скакалкой на месте и в 

движении, прыжки с гимнастического мостика, через планку и с различными 

положениями рук и ног, прыжки с поворотом (45, 90, 180,360 0), с доставанием 

подвешенных предметов толчком одной и двумя ногами; имитация прыжков 

произвольного катания.   

Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на 

месте и движении. Упражнения в равновесии с предметами в руках (мячи, палки, 

булавы и др.).   

Хореография 

Повторение пройденного и разучивание нового.   

Батман дубль фраппе. Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. Дубль фондю. Гранд 

батман в позах. Изучение наклонов. Растяжки с опорой свободной ноги.   

Упражнения на середине (без опоры). Арабеск 3 и 4. Пор де бра. Адажио. 

Прыжки: ассамбле с продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. Сиссон 

ферме, сиссон уверт (во всех позах на месте). Баллоте на 450. Танцевальные шаги, 

тан лие на 450. Па шассе. Элементы венгерского танца.  

Вальсовый шаг. Постановка танца на основе пройденного материала.  

Техническая подготовка  
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— освоение и совершенствование сложных прыжков, вращений, прыжков во 

вращение, дорожек шагов и спиралей;  

— исполнение соревновательных программ (работа над составлением и 

вкатыванием программы. Вкатывание программы по частям и в целом. Работа над 

стабильностью исполнения элементов в программе);  

— имитация многооборотных прыжков (в основном реберных), исполнению 

«туров» в 1—2 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во вращение и 

др.;  

— хореографическая подготовка (воплощение на льду с помощью 

специальных движений, пластики и мимики идею и характер музыкального 

сопровождения соревновательных композиций);  

— реберное скольжение с помощью тестовых упражнений, включающих 

скольжение по дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди, 

исполнению двукратных троек вперед наружу и вперед внутрь по рисунку 

«серпантин»;  

— прыжки: аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков, 

включающих какие-нибудь прыжки в два оборота; вращения: на одной ноге сидя  

(в «волчке») или в «ласточке» (для девочек в заклоне);  

— спирали вперед и назад со сменой ног;  

— реберное скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую 

поверхность катка (по серпантину) с включением серий шагов с перетяжками назад 

наружу, назад внутрь, троечных поворотов, «джаксонов», чоктау, шагов с 

перетяжкой;  

— прыжки в два оборота, каскады и комбинации прыжков, включающие 

разнообразные прыжки тоже в два оборота; прыжок двойной аксель, один тройной 

прыжок, прыжок с шагов (не менее 2-х оборотов); вращения со сменой ноги и 

позиции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением микроэлементов: 

крюков, выкрюков, скоб; комбинации спиралей.  

Тактическая подготовка 
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Моделирование  соревновательных  ситуаций:  моделирование 

соревновательной разминки; прокат соревновательных программ на разные трибуны; 

прокат в соревновательных костюмах; прокат под различными стартовыми номерами; 

моделирование нештатных ситуаций (обрыв музыкального сопровождения, опоздание 

на разминку, опоздание на старт, неполадки в костюме, коньке и др.).  

Инструкторская и судейская практика 

Практика определения ошибок в скольжении и выполнении отдельных 

элементов обязательной и произвольной программы у спортсменов младших 

разрядов. Попытка исправления ошибок. Умение оценивать выполненные элементы. 

Судейство внутренних школьных соревнований и курсовок в младших разрядах. 

Прикрепление 1 – 2 спортсменов младших разрядов к спортсмену старшей группы в 

порядке шефства, с целью изучения отдельных элементов.  

Знаний правил соревнований.  

Психологическая подготовка.  

Для воспитания решительности. Выполнение упражнений в соревновательной 

форме. Выполнение упражнений в ускоренном темпе. Исполнение по одной 

контрольной попытке перед группой. Проведение тренировки или отдельных 

упражнений в игровой форме с делением на команды.  Для воспитания 

настойчивости. Многократное повторение выученного элемента. Исполнение на 

время определенного количества попыток. Исполнение упражнений на время с 

задачей на достижение максимального количества подходов (озвучивание рекорда).  

 Для воспитания внимательности (концентрация внимания). Задача на устное 

повторение задания. Восприятие задания на слух без двигательных подсказок. 

Восприятие заданий визуально без устных подсказок. Оценка ошибок.  

 Для воспитания выдержки – исполнение упражнений на максимальную 

продолжительность, исполнение контрольной попытки элемента после 

отягощающих физических упражнений, исполнение контрольной попытки под 

разными стартовыми номерами (первый, последний).  
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 Для воспитания трудолюбия и целеустремленности – выполнение домашнего 

задания, показ упражнений, ведение спортивных дневников, планирование задач 

подготовки вместе с тренером.  

 Для воспитания смелости – выполнение в зале (на стадионе) упражнений с 

препятствием. Выполнение акробатических упражнений. Выполнение упражнений с 

мячом (броски и ловля). Демонстрация элемента перед группой.  

 Теоретическая подготовка . 

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по 

следующим темам:  

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля, формы и 

содержание, дневник самоконтроля. Гигиена и режим дня.  

Правила соревнований избранного вида спорта. Правила техники безопасности.  

Общая характеристика спортивной тренировки (цель, задачи, содержание, виды 

подготовки). Роль спортивного режима и питание.  

Основные средства спортивной тренировки. Физические упражнения 

(общеразвивающие, специальные, подготовительные). 

Единая Всероссийская спортивная классификация.  

Инструкторская и судейская практика  

Демонстрация технических действий, проведение нескольких упражнений в 

разминке, формирование элементарных навыков судейства.  

Соревновательная подготовка  

Участие в одних отборочных, трех контрольных, двух основных соревнованиях.  

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ МАТЕРИАЛ УЧЕБНО- ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП (СВЫШЕ ДВУХ 

ЛЕТ) 

Общая физическая подготовка  

Упражнения комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; 

акробатические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением 

дозировки).   

Специальная физическая подготовка  
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Ранее изученные упражнения с увеличением темпа и количества повторений, с 

усложнением исходных положений.  

Упражнения для развития прыгучести: прыжки через планку с прямого 

разбега, согнув в полете толчковую ногу, приняв в воздухе положение – 

«пистолетик» с приземлением на толчковую ногу; прыжки с места с резким 

отталкиванием на обеих ногах и на одной ноге, выпрыгивание из положения 

«пистолетик». Прыжки с отягощением (набивной мяч, гантели и утяжеленный пояс); 

прыжки с гимнастического мостика, прыжки с поворотами вправо и влево на 90, 180, 

360, 540о.   

Упражнения для развития гибкости: маховые движения вперед, назад, в 

сторону с пружинистыми покачиваниями, подскоки в положении выпада, прыжки 

вверх, меняя ногу в воздухе.   

Упражнения в равновесии: на одной ноге на широкой и узкой опоре, на месте и 

с продвижением вперед и назад.  

Упражнения с быстрым переключением темпа их исполнения и внимания.   

Упражнения скоростно-силового характера, спрыгивание в глубину с 

отскоком, спрыгивание с последующим выпрыгиванием; имитация прыжков в 1, 1,5, 

2 оборота с места и в движении.  

Скоростной бег на коньках. Игры и эстафеты на льду.   

Хореографическая подготовка.   

Вводятся упражнения на полупальцах. Адажио у станка и в упражнении на 

середине.   

Упражнения у станка. Сутеню на 90о вперед, в сторону, назад. Большой батман 

балансе (медленный темп).  

Ронд-де-жамб, ан деор и ан дедан (медленно и невысоко).  

Позы круазе, эффасе, атетюд, экарте назад, вперед. Второй арабеск.   

Упражнения (на середине) без опоры. Сутеню с поворотом, ан дедан, ан деор. 

Медленный поворот (тур лян) в различных позах.шэне не менее 8 оборотов.   

Прыжки. Эмапе на одну ногу. Жэте во всех направлениях, балансе во всех 

направлениях на месте (к концу года с продвижением в парах).  
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Руаяль. Энтршакартр. Сиссон уверт (во всех позах). Со дебанс.   

Характерные движения польского танца (мазурка, краковяк). Постановка танца 

на основе пройденного материала.   

Техническая подготовка  

Изучение и совершенствование техники фигурного катания на коньках. 

Ранее изученные упражнения с увеличением темпа, ритма, амплитуды 

движений.  

Повторение и совершенствование обязательных упражнений и элементов 

произвольного катания, пройденных в предыдущие годы.  

Спирали сложные и в комбинациях, включая сложные крюковые и 

выкрюковые повороты с различным положением туловища, рук и свободной ноги.   

Шаги, построенные на троечных, скобочных, крюковых и выкрюковых 

поворотах, вправо и влево на наружныж и внутренних ребрах конька по прямой и 

«серпантин». Циркули.   

Вращения – «винт», в «ласточке», в «заклоне», вращения со сменой ног, со 

сменой позиций, с различным положением головы, рук и свободной ноги. Вращение 

«волчок» в различных комбинациях, вращение со скрещенными ногами, 

комбинированные вращения.   

Совершенствование прыжков в 2 оборота (Риттбергер, Сальхов, Тулуп, Аксель 

в 1,5 и 2,5 оборота и др.) разучивание прыжков в 3 оборота, в каскадах и прыжковых 

комбинациях. 

Прыжки во вращения – в «волчок» и в «ласточку». 

Овладение техникой обязательных упражнений и элементов произвольного 

катания, требуемых единой классификационной программой по данному разряду. 

Прокатывание программ под музыку в целом.   

Тактическая подготовка 

Ранее изученные упражнения в стандартных и усложненных условиях.  

Психологическая подготовка   

Формирование состояния оптимальной боевой готовности к соревнованиям. 

Различные типы установок к соревнованиям: «на победу», «на превышение 



 

67 

 

собственного результата», «на отбор к другому старту». Преодоление трудностей 

при подготовке к соревнованиям. Усиление черт характера: стремление к победе, 

целеустремленность,  настойчивость. Формирование потребностей в самореализации 

путем занятий фигурным катанием.  

 Теоретическая подготовка  

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по 

следующим темам: 

правила техники безопасности; 

самоконтроль в процессе занятий спортом; 

виды спортивной подготовки (техническая, тактическая, физическая, 

психологическая), физическая подготовка (ОФП, СФП), самостоятельные занятия по 

заданию, виды соревнований; 

единая всероссийская спортивная классификация. Требования ЕВСК по 

выполнению спортивных разрядов; 

допинг и антидопинговый контроль. Вред для здоровья. Дисквалификация за 

применение запрещенных препаратов; 

инструкторская и судейская практика: 

— привлекать к тренировочному процессу младшего возраста фигуристов 

старшего (проведение упражнения, подвижной игры);  

— активное участие в анализе видеоматериалов тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности, анализ статистических данных выступлением на 

различных соревнованиях;  

— установки на (индивидуальный выбор тактических действий с учетом 

соревновательных ситуаций);  

— участие в судействе подвижных игр в занятиях младшего возраста, 

соревнований внутри групп юных фигуристов.  

Соревновательная подготовка  

Участие в двух отборочных, трех контрольных, четырех основных 

соревнованиях.  

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
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Общая физическая и специальная физическая подготовка  

Физическая подготовка направлена на дальнейшее совершенствование 

специальной выносливости, скоростно-силовых способностей, координационных 

способностей у фигуристов-одиночников. 

Средства ОФП и СФП схожи с используемыми на тренировочном этапе.  

 Техническая подготовка  

 На первом году подготовки, на этом этапе фигуристы-одиночники 

совершенствуют элементы короткой и произвольной программ разряда КМС, а 

также отдельные элементы: прыжки, каскады прыжков, комбинации вращений с 

одной сменой ноги, комбинации шагов с обязательным исполнением 

микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб.  

 Второй год подготовки предусматривает совершенствование ранее изученных 

элементов, а также овладение как минимум тремя прыжками в три оборота, 

выполнение не менее одного каскада или комбинации из двойного и тройного 

прыжков КМС.  

 Совершенствование элементов короткой программы и сбалансированной 

произвольной программы в соответствии с требованиями правил соревнований по 

разряду.  

Тактическая подготовка  

Моделирование соревновательных ситуаций. 

Психологическая подготовка  

Изучение методов самонастройки на предстоящую тренировочную и 

соревновательную деятельность (самоубеждение, самовнушение).  

 Теоретическая подготовка  

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по 

следующим темам:  

Правила техники безопасности. Самоконтроль в процессе занятий спортом.  

Положение о статусе спортсмена спортивной сборной команды Москвы.  

Статус спортсмена. Права и обязанности. Лишение статуса.  

Спортивные соревнования. Проведение, организация судейство.  
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Использование видеоматериалов для анализа тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности.  

Допинг и антидопинговый контроль.  

Тренерская и судейская практика  

— анализ видеоматериалов, разработка модели технико-тактических действий 

с учетом соревновательных ситуаций;  

— разработка положения о соревнованиях для занимающихся младшего 

возраста;  

— судейство соревнований среди занимающихся младшего возраста;  

— проведение фрагментов занятия (под контролем тренера) среди 

занимающихся младшего возраста.  

Соревновательная подготовка  

Участие в трех отборочных, трех контрольных, пяти основных соревнованиях.  

ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Общая физическая и специальная физическая подготовка  

Средствами ОФП могут оставаться легкоатлетические кроссы, беговые, 

прыжковые упражнения: в длину, высоту и т. д. Однако на этом этапе ОФП 

используется крайне мало, по мере необходимости. Больше внимания уделяется 

СФП, с помощью которой можно поддерживать развитие необходимых физических 

качеств на высоком уровне. В качестве основных средств СФП можно использовать 

круговую тренировку с включением в «станции» подводящих и имитационных 

упражнений.  

Наиболее важной задачей на этапе высшего спортивного мастерства является 

дальнейшее развитие специальной выносливости. Техническая подготовка  

— совершенствование индивидуальных технико-тактических действий; — 

совершенствование способностей к предельной мобилизации эмоциональных 

возможностей;  

— совершенствование способностей к переключению максимальной 

двигательной активности на периоды относительного расслабления с целью 

обеспечения высокой работоспособности. В качестве основных средств 
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интегральной подготовки выступают соревновательные упражнения фигурного 

катания на коньках, выполняемые в условиях соревнований самого высокого уровня.  

 В одиночном катании – это короткая программа, включающая 8 обязательных 

элементов со связующими шагами в соответствии с требованиями ИСУ на данный 

сезон; произвольная программа, состоящая из элементов, соответствующих 

принципу сбалансированности программы, в том числе включает не менее трех 

разнообразных прыжков в три оборота, не менее двух разнообразных каскадов или 

комбинаций из двойных и тройных прыжков.  

Для фигуристов-одиночников, имеющих разряд Мастер спорта международного 

класса, или выступающих на сериях GRAND – Prix, чемпионатах ИСУ на этом этапе 

необходимо освоение всех разновидностей тройных прыжков, прыжка аксель в 4,5 

оборота, 2-х – 3-х различных четверных прыжков, не менее 3-х каскадов и 

комбинаций из тройных и четверных прыжков, оригинальных вращений, 

комбинированных вращений, прыжков во вращение с необычного захода, 

использование различных ребер конька, позиций тела, свободной ноги, рук, головы, 

флуктуации скорости, а также совершенствование сложных дорожек шагов, спиралей.  

Тактическая подготовка  

Моделирование условий соревнований.  

Психологическая подготовка 

Регуляция эмоциональных состояний во время тренировочных сборов и 

соревнований. Методы самоубеждения и самовнушения. Саморегуляция состояний 

фигуристов. Методы снижения ответственности - снижение субъективной 

значимости соревнований, исключение угрозы наказания за неудачное выступление, 

моделирование условий, с которыми фигуристу предстоит встретиться в 

соревнованиях. Теоретическая подготовка - Ранее изученные.  

Соревновательная подготовка  

Участие в трех отборочных, трех контрольных, шести основных 

соревнованиях.  



 

71 

 

15. Учебно-тематический план 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведени

я 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного года 

обучения: 

120/180      

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - важное 

средство физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 



 

72 

 

занятий физической культуры 

и спортом 

занятиях физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта 

13/20 Май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

14/20 Июнь Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/20 Август Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
14/20 ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до трех 

лет обучения/ свыше трех лет 

обучения: 

600/960      

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт - явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 
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История возникновения 

олимпийского движения 
70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
70/107 декабрь Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы техники 

вида спорта 

70/107 май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата. 

Психологическая подготовка 60/106 сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

60/106 декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям. 
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Правила вида спорта 60/106 декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200      

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма 

на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

"перетренированности". Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 200 декабрь Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
200 январь Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты - 

специфический и интегральный продукт 
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соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

200 февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600      

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в 

спортивной деятельности 

120 сентябрь Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое 

воспитание. 
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Социальные функции спорта 120 октябрь Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
120 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 

функциональное и структурное 

ядро спорта 

120 май Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 
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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 
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V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ.  

ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА 

«ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ» 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки. Одиночное 

фигурное катание на коньках. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «фигурное катание на коньках», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. Особенности осуществления спортивной подготовки 

учитываются при формировании годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду  

субъекта Российской Федерации по виду спорта «фигурное катание на коньках»  

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «фигурное 

катание на коньках» не ниже всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках». 
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VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

17. 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 площадки для фигурного катания на коньках; 

наличие хореографического зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

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 мероприятийи 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культуройи спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (Приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 
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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 

Таблица № 1 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество 

1 Гантели переменной массы (3 до 5 кг.) Комплект 3 

2 Зеркало настенное (12х2 м) Комплект 1 

3 Инвентарь для заливки и уборки льда Комплект 2 

4 
Ледоуборочная машина (машина для заливки 

льда) 

Штук 
1 

5 Лонжа переносная Штук 3 

6 Лонжа стационарная Штук 2 

7 Мат гимнастический Штук 10 

8 Мини батут Штук 10 

9 Музыкальный проигрыватель (переносной) Штук 4 

10 Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 3 кг Комплект 3 

11 Мяч волейбольный Штук 5 

12 Мяч теннисный Штук 50 

13 Мяч футбольный Штук 2 

14 Обруч гимнастический Штук 10 

15 Перекладина гимнастическая Штук 1 

16 Полусфера гимнастическая Штук 6 

17 Скакалка гимнастическая Штук 20 

18 Скамейка гимнастическая Штук 5 

19 Станок для заточки коньков Штук 2 

20 Станок хореографический Комплект 1 

21 Степ для фитнеса Штук 10 

22 Фишки для разметки ледовой площадки Штук 40 

23 Эспандер штук 10 
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Таблица № 2 

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 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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о
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о
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ац
и

и
 

(л
ет
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1. 

Ботинки для 

фигурного 

катания 

Пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

2. 

Лезвия 

(коньки) для 

фигурного 

катания 

Пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 
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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
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
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л
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1. 
Костюм для 

соревнований 
Штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

2. 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

Штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. Наколенники Пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

4. Налокотники Пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

5. 
Футболка 

спортивная 
Штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Чехлы на 

лезвия (коньки) 
Пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

7. 
Шорты 

защитные 
Штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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18. Кадровые условия реализации Программы: 

• укомплектованность Организации педагогическими, 

руководящими и иными работниками. 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 

«фигурное катание на коньках», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися); 

• уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда 

России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 
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26.09.2014, регистрационный № 34135) 1 , 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); 

• непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации. 

19. Информационно-методические условия реализации 

Программы: 

1. Агапова В.В. Физкультурно-спортивная образовательная 

программа по фигурному катанию на коньках на этапе начальной 

подготовки. Обл. метод. Совет по физической культуре и спорту 

Всеволжского р-на, 2003г. 

2. Агапова В.В. Учебная программа по фигурному катанию на 

коньках на учебно-тренировочном этапе. Обл. метод. Совет по физической 

культуре и спорту Всеволжского р-на, 2004г. 

3. Варданян А.Н. «Применение комплекса восстановительных 

средств в подготовительном периоде юных фигуристов». 

Восстановительные и гигиенические средства в подготовке спортсменов. 

М., 1994г. 

                                                   

 

1 с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом России 

13.01.2017, регистрационный № 45230). 
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4. Великая Е.А. «Этапный педагогический контроль физической 

подготовленности фигуристов-дошкольников». Метод. Рекомендации. 

Челябинск, 1989г. 

5. Гришина М.В. «Исследование некоторых факторов 

мастерства фигуристов-одиночников для совершенствования управления 

тренировочным процессом». Автореф. канд. дисс., М., 1975г. 

6. Горбунова Г.М., Гишина М.В., Ляссотович С.И. и др. «О 

методах и организации отбора в ДЮСШ по фигурному катанию». Метод. 

письмо, Москва, ВНИИФЕ, 1969г. 

7. Ирошникова Н.И., Жгун Е.. Структура недельного 

микроцикла на этапе УТГ: Сборник научно-методических статей. – М.: 

РГАФК, 1995. 

8. Коган А.И. Оценка перспектвности юных фигуристов в 

период начальной специализации. Автореф. канд. дисс. Омск, 1984г. 

«Концепция развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2005 года» ТиПФК №4 М., 2001г. 

9. Корешев И.А. Структура тренировочных нагрузок 

предсоревновательного этапа квалифицированных фигуристов-танцоров. 

10. Король С.В., Фадеева Н.А. Программа для спортивно-

оздоровительных групп (СОГ) по фигурному катанию на коньках. Пермь. 

2000г. 

11. Кофман А.Б. «Воспитательная работа с юными 

спортсменами» В книге «Система подготовки спортивного резерва», М., 

1994г. 

12.  Лаптев А.П., Полиевский С.А. «Восстановительные 

мероприятия», «Гигиена» (Учебник для институтов и техникумов 

физической культуры), М., ФИС, 1990г. 
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13. Лосева И.И. «Применение игрового метода тренировки в 

подготовке юных фигуристов» Вопросы теор. и практ. физ. культ. и 

спорта. Минск, 1986г. 

14. Ляссотович С.И. «Особенности телосложения фигу4ристов. 

Тезисный доклад VII межвузовской научной конференции» Омск, 1989г. 

15. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». М., 

1991г. ФиС. 

16. Медведева И.М. «Структура и содержание специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе начального обучения в 

фигурном катании» Автореферат канд. дисс. Киев, 1985г. 

17. Мишин А.Н. Прыжки в фигурном катании. М., ФИС, 1976г. 

18. Панов Г.М. Новые положения антидопингового контроля 

Международного союза конькобежцев. Конькобежный спорт (сборник 

научно- методических статей) ЗАО ФОН, М., 2005. 

19. Поздняков А.В. Внеледовая подготовка фигуристов-парников 

на этапе начальной специализации. Автореф. канд. дисс. М., 2004г. 

20. Саная М.В., «Самооценка и саморегуляция деятельности 

фигуриста как факторы эффективности и надежности спортивного 

результата». Автореф. канд. диссерт. М., 1983г. 

21. Скуратова Т.В., Тихомиров А.К. «Критерии оценки 

физической и спортивно-технической подготовленности фигуристов. 

Методические рекомендации», Малаховка, 1987г. 

22. Стенин Б.А. «Тренировка в среднегорье как фактор 

повышения эффективности тренировочного процесса». (В книге «На 

коньках к победе»). М., С.Принт, 2001г. 

23. Ступень М.П. Нормирование нагрузок и эффективность 

скоростно-силовых способностей фигуристок 6-12 лет в группах 

начальной подготовки и учебно- тренировочных группах: Автореф. канд. 

диссерт. Минск: БГИФК, 1988. 
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24. Ступень М.П. «Особенности развития скоростно-силовых 

способностей юных фигуристок 6-12 лет в аспекте паспортного и 

биологического возраста. (Материалы респ. науч.-метод. нонф.), Минск, 

1986г. 

25. Тихомиров А.К. Методическа оценки физической и 

спортивно-технической подготовленности фигуристов. Метод. 

рекомендации. М., 1983г. 

26. Тихомиров А.К., Кузнецов А.В. Требования к 

координационным способностям в фигурном катании на коньках. 

МОГИФК, Малаховка, 1989г. 

27. Тузова Е.Н. Унифицированная программа начальной 

подготовки спортсменов в коньковых видах спорта. Госкомспорт СССР, 

ВНИИФК, 1990г. 

28. About Levels and Testing. /http://www/sk8tuff/com/. 

29. An Introduction to Figure Skating. 

/http://www.webcom.com/dnkort/. 

30. Basic Test Program. United States Figure Skating Association. 

31. CFSA - USFSA Equivalents. DnKorte@aol.com. 

32. Communication (from No. 1207 –2003 - 2005. – New Judging 

System). 

33. Competitive Figure Skating A Parent’s Gude Robert S. Ogilvie 

1817 Harpers row, publishers, New York Cambrige, Philadelphia, San 

Francisco, London, Mexiko Citi, Sao Paulo, Singapore, Sydney 1985. 

34. International Figure Skating. \\ Canada, U.S.A. vol. 7 * 2 - 2001. 

35. General Notes - MIF Tests./http://www.webcom.com/dnkort/. 

36. Skatecanada@skatecanada.ca - 2003. 
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