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I. Общие положения
1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 
спорта «фигурное катание» (далее - Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта фигурное 
катание в ГБУ ДО РС (Я) "СШОР Алдан с учетом совокупности минимальных 
требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках», 
утвержденным приказом Минспорта России 30.11.2022 № 1092 (далее - ФССП).
2. Целью Программы является: достижения спортивных результатов на основе 
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 
спортивной подготовки
- осуществление спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание»;
- организация работы по развитию физической культуры и спорта среди
различных групп населения;
- создание условий для охраны и укрепления здоровья спортсменов и других
участвующих в спортивных соревнованиях и тренировочных мероприятиях лиц;
- развитие и популяризация фигурного катания;
- обеспечение функционирования системы отбора спортивного резерва,
выявление и отбор наиболее одаренных детей и подростков;
- проведение мероприятий по спортивно-оздоровительной работе в форме
проведения физкультурно-оздоровительных или спортивно-оздоровительных 
занятий;
- обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва для
спортивных сборных команд муниципального образования, субъекта Российской 
Федерации, спортивных сборных команд Российской Федерации по фигурному 
катанию;
- организация и проведение тренировочных мероприятий на основе
разработанных в соответствии с требованиями федеральных стандартов 
спортивной подготовки программ спортивной подготовки;
- организация и проведение официальных спортивных мероприятий и
физкультурных мероприятий;
- обеспечение участия лиц, проходящих спортивную подготовку в
Учреждении, в официальных спортивных мероприятиях;
- разработка и реализация дополнительных образовательных программ
спортивной подготовки;
медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе 
организация систематического медицинского контроля;



II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.___________

Этапы спортивной 
подготовки

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 
(лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 
спортивную 
подготовку (лет)

Наполняемость 
(человек)

Этап начальной подготовки 3 6 10

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

5 8 5

Этап совершенствования 
спортивного мастерства

не ограничивается 13 3

4. Объем Программы.

Этапный 
норматив

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно­
Тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования 
спортивного 
мастерства

До года Свыше 
года

До трех лет Свыше 
трех 
лет

Количество часов 
в неделю

6 12 14 20 24

Общее количество 
часов в год

312 624 728 1040 1248

5. Виды обучения, применяющиеся при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки:

5.1. Учебно-тренировочные занятия - групповые;
5.2._______Учебно-тренировочные мероприятия:
№ 
п/п

Виды
учебно-тренировочных 
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки 
(количество суток) (без учета времени следования к месту 
проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно)
Этап 
начальной 
подготовки

Учебно 
тренировочный 
этап 
(этап 
спортивной 
специализации)

Этап
совершенствования 
спортивного 
мастерства



1.1.

У чебнотренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям

- - 21

1.2.

У чебнотренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России

- 14 18

1.3.

У чебнотренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям

- 14 18

1.4.

У чебнотренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации

- 14 14

2.1.

У чебнотренировочные 
мероприятия по общей и 
(или)специальной 
физической 
подготовке

- 14 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.
У чебнотренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более двух 
учебнотренировочных мероприятий 
в год

-



5.3.Спортивные соревнования
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

2.5.
Просмотровые 
учебно 
тренировочные 
мероприятия

- До 60 суток

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 
положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «хоккей»;

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 
утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Учреждение, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 
подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 
физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 
Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

Объем соревновательной деятельности

Виды 
спортивных 
соревнований

Этап 
начальной 
подготовки

Учебно-тренировочн 
ый этап (этап 
спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствова 
ния 
спортивного 
мастерстваДо года Свыше 

года
До трех 
лет

Свыше 
трех 
лет

Контрольные 2 3 4 3 3
Отборочные - 1 1 3 3
Основные 2 4 3 5 5

5.4.Иные виды (формы) обучения - физкультурные мероприятия в форме спартакиад, 
товарищеских игр, спортивных праздников.

6. Годовой учебно-тренировочный план
К условиям реализации Программы относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) 
с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 
сроки формирования учебно-тренировочных групп.

• Программа рассчитывается на 52 недели в год.
Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 
годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки 
по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 
учебно-тренировочного процесса).

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.



• Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации
Программы устанавливается в часах и не должна превышать:

на этапе начальной подготовки - двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская 
и судейская практика.

• Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
Этапы и годы спортивной подготовки
№ 
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 
мероприятия Этап начальной 

подготовки
У чебно-тренировочный 
этап

Этап 
совершенство 
вания 
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

2.
Специальная 
физическая 
подготовка (%)

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

3.
Участие в 
спортивных 
соревнованиях (%)

1-2 1-3 2-4 7-9 9-11

4. Техническая 
подготовка (%) 30-45 30-45 40-45 40-45 45-50

5.
Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (%)

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

6. Хорео графическая 
подготовка 10-20 15-20 15-20 15-20 10-15

7.
Инструкторская и 
судейская практика 
(%)

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



8.

Медицинские, 
медико­
биологические, 
восстановительные 
мероприятия, 
тестирование и 
контроль(%)

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6

7._________Календарный план воспитательной работы.
№ 
п/п

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения

1. Профориентационная деятельность
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и терминологии, 
принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в качестве 
помощника спортивного судьи и (или) 
помощника секретаря спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований;
жирование 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, направленных 
на формирование здорового 
образа жизни

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей;
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта;

В течение года



2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы обучающихся: - 
формирование навыков правильного режима дня 
с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-тренировочного 
процесса, периодов сна, отдыха, 
восстановительных мероприятий после 
тренировки, оптимальное питание, профилактика 
переутомления и травм, поддержка физических 
кондиций, знание способов закаливания и 
укрепления иммунитета);

В течение года

3. Патриотическое воспитание обучающихся
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности 
перед Родиной, гордости за 
свой край, свою Родину, 
уважение государственных 
символов (герб, флаг, гимн), 
готовность к служению 
Отечеству, его защите на 
примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов 
на соревнованиях)

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 
приглашением именитых спортсменов, тренеров 
и ветеранов спорта с обучающимися и иные 
мероприятия, определяемые организацией, 
реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки

В течение года

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 
числе в парадах, церемониях открытия 
(закрытия), награждения на указанных 
мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей дополнительные 
образовательные программы спортивной 
подготовки;

В течение года

4. Развитие творческого мышления
4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные 
выступления для обучающихся, направленные 
на:
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению спортивных 
результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов;

В течение года



8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте
и борьбу с ним.
Этап подготовки Наименование 

мероприятия
Ответственны 
й за 
проведение 
мероприятия

Сроки 
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятия

Этап 
начальной 
подготовки

1.Веселые старты Тренер 1-2 раза в 
год

Составление отчета о проведении 
мероприятия.

2. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международным 
стандартом 
«Запрещенный 
список»)

Тренер 1 раз в 
месяц

Научить юных спортсменов 
проверять лекарственные препараты 
через сервисы по проверке 
препаратов в виде домашнего 
задания (тренер называет 
спортсмену 2-3 лекарственных 
препарата для самостоятельной 
проверки дома). Сервис 
роверкепрепаратов на сайтеРАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/

3. Онлайн обучение 
на сайте РУ САД А

Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн- курса - это 
неотъемлемая часть системы 
.Антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
https: //nеwrusada.triagonal.net/

4. Родительское 
собрание

Тренер 1 раз в год Включить в повестку дня 
родительского собрания вопрос по 
антидопингу. Использовать памятки 
для родителей. Научить родителей 
пользоваться сервисом по проверке 
препаратов на сайте РАА 
«РУСАДА»: http://list.rusada.ru/

Тренировочный этап 1.Веселые старты Тренер 1-2 раза в 
год

Предоставление отчета о 
проведении мероприятия.

2. Онлайн обучение 
на сайте РУ САДА

Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн- курса - 
неотъемлемая часть системы 
антидопингового 
образования.
Ссылка на образовательный курс: 
http://newrusada.triag
onal.net

http://list.rusada.ru/
file:////n%D0%B5wrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
http://newrusada.triagonal.net


З.Родительское 
собрание

Тренер 1 раз в год Включить в повестку дня 
родительского собрания вопрос по 
антидопингу. Использовать памятки 
для родителей. Научить родителей 
пользоваться сервисом по проверке 
препаратов на сайте РАУ «РУ С АД

А»: http://list.rusada.ru/

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства

1. Онлайн обучение 
на сайте РУ САД А

Спортсмен 1 раз в год Прохождение онлайн- курса - 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 
https ://newrusada.triago nal.net

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 
образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на 
обязательной основе в соответствии с ежегодным планом.
Определения терминов

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 
планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 
управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 
организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка 
запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, обработка 
результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий 
нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 
осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 
Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная 
за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой 
части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями 
являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 
комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят 
Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и 
Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с 
допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

http://list.rusada.ru/
nal.net


команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 
любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь 
или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного 

соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в 
момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному 
соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 
установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 
установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 
организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые 
правила к Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни 
национального уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 
Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 
национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим 
образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 
анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 
предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не 
требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на 
Разрешения на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся 
под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 
международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 
предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 
предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 
информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 
занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства 
или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.

9. Планы инструкторской и судейской практики.

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка 
занимающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и 
проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать 
инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия 
следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 
практических занятий.

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). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 



занимающимся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 
учениками, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов фигурного 
катания.

На тренировочном этапе необходимо привлекать юных спортсменов к судейству 
соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в 
форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом 
основные пункты, на которые следует обратить внимание.

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу.
Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 
обязанностей в своей и другой группах.

На тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельно вести 
дневник: правильно записывать проведенную работу в зале и отдельно на льду, 
регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, анализировать 
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.

Занимающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать 
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, 
правильно демонстрировать приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении 
упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных 
групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 
общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских 
соревнованиях - в роли судьи, секретаря.

Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым результатом 
является выполнение требований на присвоение судейской категории «юный судья».

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
восстановительных средств.

Врачебный контроль при занятиях фигурным катанием на коньках выделяют двух 
видов:

текущие медицинское наблюдение и плановое
медицинское обследование.
Заключение о состоянии каждого спортсмена чрезвычайно важно для тренера, что 

позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя 
принцип индивидуализации.

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации:
1. по коррекции тренировочного процесса;
2. по лечебным и профилактическим мероприятиям;



3. по применению выборочных методов восстановления функций отдельных 
систем;

4. по коррекции плана медико-биологического обеспечения.
Плановое медицинское обследование проводится на различных этапах спортивной 

подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период 
соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и 
поставленных задач.

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее 
в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической 
работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям 
спортом.

Врачебный контроль является обязательным в группах начальной подготовки. К 
занятиям фигурным катанием на коньках допускаются дети, не имеющие серьезных 
отклонений в состоянии здоровья. Справка от врача обязательна.

Для детей, занимающихся в тренировочных группах, рекомендуется проведение 
диспансеризации во врачебно-физкультурных диспансерах два раза в год. Рекомендуется 
также проведение этапных медицинских обследований и наблюдений врача за 
спортсменами тренировочных групп.

Программа углубленного медицинского обследования.
• Комплексная клиническая диагностика.
• Оценка уровня здоровья и функционального состояния.
• Оценка сердечно-сосудистой системы.
• Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.
• Контроль состояния центральной нервной системы.
• Уровень функционирования периферической нервной системы.
• Оценка состояния органов чувств.
• Состояние вегетативной нервной системы.
• Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.
Психологическая подготовка спортсмена - важная часть многолетней спортивной 

подготовки, задачами которой является формирование психической выносливости, 
целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии 
решений, воспитании воли.

Психологическая подготовка юных спортсменов проходит в условиях тренировочного 
занятия, соревнований, контрольных испытаний. Она предусматривает в первую очередь 
воспитание волевых качеств, формирование личности спортсмена, межличностных 
отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 
психологических качеств.

Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей 
объективного и субъективного характера. Для того чтобы их преодолеть используются 
необычные для спортсмена волевые напряжения.
Основными задачами психологической подготовки являются привитие устойчивого 
интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. 
Основные методы психологической подготовки одинаковы с методами воспитательной 
работы: это беседы, убеждения, педагогические
внушения, методы моделирования соревновательных ситуаций. В тренировочных 
занятиях необходимо создавать ситуации, которые предполагают преодоление 
трудностей (ситуация преодоления волнения, неприятных ощущений, страха). 
Соблюдение постепенности и осторожности является при этом необходимым условием.



В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставится задача по 
проявлению предельных мобилизационных возможностей.

Использование средств и методов психологической подготовки в тренировочных 
занятиях зависит от психологических особенностей юного спортсмена и задач данного 
занятия.

Так в подготовительной части занятия необходимо использовать упражнения для 
развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств.

В основной части необходимо применять упражнения для совершенствования 
различных психических функций и психологических качеств, эмоциональной 
устойчивости, способности к самоконтролю. В заключительной части - совершенствуется 
способность к саморегуляции и нервно- психологическому восстановлению.

Одним из важных компонентов психологической готовности фигуристов различной 
квалификации к соревнованиям является самооценка и самоконтроль. Формирование 
адекватности самооценки и самоконтроля (соответствующих реальным возможностям 
спортсмена, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам 
его деятельности), отработка соответствующих умений и навыков самооценки в условиях 
тренировок и соревнований позволяет спортсменам повышать эффективность 
управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная самооценка 
является необходимым качеством спортивного характера фигуриста, компонентом 
высшего спортивного мастерства, важным «внутренним» условием достижения 
спортивного результата.

Планы применения восстановительных средств.

Современная система подготовки спортсменов включает систему факторов, 
дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе 
факторов основное место занимают различные средства восстановления и повышения 
спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке спортсменов 
постоянно возрастает в связи с непрерывным увеличением тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Рациональное применение различных восстановительных 
средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов.

В нашей стране разработана современная система применения восстановительных 
мероприятий, которая обеспечивает быстрое восстановление и повышение спортивной 
работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику спортивных травм.

Различные средства восстановления целесообразно применять в следующих основных 
направлениях:

• Применение восстановительных средств в период соревнований для 
направленного воздействия на восстановительные процессы не только после 
выступления спортсменов, но и во время их проведения или же перед началом 
соревнований.

• Применение восстановительных средств непосредственно в различных формах 
тренировочного процесса для повышения уровня функциональных возможностей 
спортсменов, развития двигательных качеств.

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных 
уровнях: основном, оперативном и текущем.

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию 
функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки 
отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от 



кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.
Оперативное восстановление функционального состояния спортсменов следует 

осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом закономерностей 
развития и компенсации утомления в этом занятии.

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального 
состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях 
подготовки к очередной работе.

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо 
комплексное применение различных восстановительных средств. При этом принцип 
комплексности применения восстановительных средств должен всегда осуществляться 
во всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на 
уровне тренировочного дня.

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, 
гигиенические, медико-биологические и психологические средства.

Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки; 
условий тренировок и соревнований; пола и возраста спортсменов; особенностей учебной 
и трудовой деятельности; бытовых и экологических условий и т. п.

Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и 
микроциклах, обеспечивающие рациональное соотношение различных видов, 
направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие.

Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств 
подготовки.

Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с 
необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и 
соревнований.

Оптимальное соотношение в тренировочном процессе различных микроциклов: 
втягивающий, развивающий, ударный, поддерживающий, восстановительный с умелым 
использованием облегченных микроциклов и тренировок.

Рациональное планирование тренировок в микроциклах с обеспечением необходимой 
вариативности тренировочных нагрузок, период пассивного и активного отдыха, 
применение эффективных восстановительных средств и методов. Обязательное 
применение после напряженных соревнований или соревновательного периода 
специальных восстановительных циклов с широким использованием восстановительных 
средств, активного отдыха с переключением на другие виды физических упражнений и 
использованием благоприятных экологических факторов.

Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за 
функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных 
нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих 
данных.

Важным педагогическим средством для стимуляции восстановительных процессов 
является правильное построение тренировочного занятия. При этом следует соблюдать 
следующие основные положения:

- выполнение полноценной разминки перед тренировкой, что обеспечивает не 
только быструю врабатываемость и настройку организма на предстоящую работу, но 
создает условия для оптимального развития физиологических и психических процессов. 
А это в свою очередь, способствует более эффективному восстановлению организма в 
процессе работы, а также между отдельными сериями упражнений во время тренировки;

- выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между 



тренировочными нагрузками в одном занятии; использование пассивного отдыха в 
состоянии полного расслабления в оптимальной позе; упражнений в расслаблении в 
интервалах между тренировочными нагрузками и после занятий;

- применение упражнений и специальных психологических средств с целью 
создания положительного эмоционального фона для последующего выполнения 
основной тренировочной работы на более высоком уровне, что обеспечивает и более 
активное восстановление;

- выполнение индивидуально подобранных упражнений для заключительной части 
тренировки (заминка). Постепенный выход из значительных нагрузок - эффективное 
средство для активного развертывания восстановительных процессов после тренировки. 
При этом рекомендуется применять в течение 10-15 минут бег в невысоком темпе (ЧСС - 
105-120 уд./ мин.) и комплекс специальных упражнений;

- обязательное применение после тренировки различных восстановительных 
мероприятий.

Гигиенические средства восстановления включают основные и
дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный
режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание; оптимальные 
экологические условия при проведении тренировок; психогигиена. Дополнительные 
гигиенические средства восстановления применяются в виде комплексов, которые могут 
включать: гидропроцедуры - теплый душ, горячий душ, прохладный душ, контрастный 
душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание; 
различные виды спортивного массажа - общий восстановительный массаж, 
гидромассаж, самомассаж, предварительный разминочный массаж; различные методики 
приема банных процедур - баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными 
водными процедурами.

Вместе с этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового 
излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период
года, а также применение источников ионизированного воздуха. Применение этих 
восстановительных средств проводится по специальным методикам.

Медико-биологические средства восстановления включает в себя следующее 
основные группы: фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, 
теплотерапию, электропроцедуры и другие.

Медико-биологические средства назначаются только врачом и применяться только 
под контролем врачебного персонала.

Фармакологические средства имеют следующие группы:
1. Витамины, коферменты, микроэлементы, продукты повышенной биологической 

ценности (ППБЦ), витаминные комплексы, витаминно- минеральные комплексы.
2. Препараты пластического действия.
3. Препараты энергетического действия.
4. Адаптогены растительного и животного происхождения и иммуномодуляторы.
5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.
6. Стимуляторы кроветворения.
7. Антиоксиданты.
8. Печеночные протекторы.

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, 
гипребарическая оксигинация.

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального 
утомления мышц и, особенно в случаях их значительного перенапряжения.



Электропроцедуры (синусоидальные - модулированные токи, электросон, токи 
высокой частоты, электостимуляция) широко применяются для стимулирования 
восстановительных процессов у спортсменов.

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень нервно­
психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической 
угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление 
затраченной нервной энергии. При этом широко применяются психологопедагогические 
средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, 
формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. 
Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 
форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 
идеомоторной и ментальной тренировки. Стратегия и тактика применения средств 
восстановления и повышения спортивной работоспособности в подготовке спортсменов 
зависит от следующих основных факторов: педагогических задач на данном этапе 
подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния 
спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 
состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; особенности 
развертывания процессов утомления и восстановления у спортсменов; условий для 
тренировок; особенностей питания; климатических факторов и экологической
обстановки.

Необходимо весьма осторожно и крайне индивидуально применять 
восстановительные средства в период достижения спортивной формы, так как этот 
период характеризуется очень тонкой координацией психофизических функций. В этот 
период следует применять только адекватные и проверенные в подготовке спортсменов 
восстановительные средства.

Для оценки эффективности применения разработанных комплексов 
восстановительных средств следует постоянно применять оперативный педагогический 
контроль за функциональным состоянием спортсменов и при необходимости вносить 
соответствующие коррективы в комплексы.

III. Система контроля

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, 
в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:

11.1 . На этапе начальной подготовки:
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;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 
зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 



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 уровня 
спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 
году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 
уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого 
года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства.

11.3 . На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «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;

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 
межрегиональных спортивных соревнований;

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание).
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов 
по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с 
учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 
соответствующего уровня спортивной квалификации.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 



спортивной подготовки.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 
«фигурное катание на коньках»

№ 
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 3x10 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)

количеств о 
раз

не менее не менее
65 68

2.2. Прыжки на скакалке на 
одной ноге (за 1 мин)

количеств о 
раз

не менее не менее
30 35

2.3.
Выкрут прямых рук 
вперед - назад с 
шириной хвата

см
не менее не менее
50 4Ю 47 37

2.4. Прыжок в высоту с 
места см не менее не менее

27 2.4 28 25
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»_____________________

№ 
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 3x10 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 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

3. Уровень спортивной квалификации

3.1. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (до трех лет)

Спортивные разряды - «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 
спортивный разряд», «третий спортивный разряд»

3.2. Период обучения на этапе спортивной 
подготовки (свыше трех лет)

Спортивные разряды - «второй спортивный 
разряд», «первый спортивный разряд»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 
______________________ «фигурное катание на коньках»____________________

№ 
п/п Упражнения Единица 

измерения
Норматив
юноши/ 
юниоры

девушки/ 
юниорки

1. 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 3x10 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 длин}' с места 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

2. 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



2.4. Удержание равновесия на одной ноге с не менее
2,5 2,4

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

III. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки.
Группы начальной подготовки.

Цель обучения на начальном этапе подготовки - содействие развитию основных 
физических качеств и на этой основе становление навыка скольжения.
Основные задачи по специальной технической подготовке (СТП):
1. Обучение основным группам элементов одиночного фигурного катания: элементам 

скольжения со сменой ребра, фронта и
направления движения (группы простых и базовых шагов);
- прыжковым элементам в 0,5; 1; 1,5;2 оборота с различных подходов;
- элементам простых и сложных вращений с различных подходов.

2. Обучение культуре выполнения соревновательных упражнений.
3. Выполнение соответствующих разрядных нормативов.
Основные задачи по общей и специальной физической подготовке (ОФП, СФП, 

хореография):
1. Содействие развитию основных физических качеств с

учетом соответствующих сенситивных периодов.
2. Развитие скоростных, двигательно-координационных способностей, гибкости

с учетом специфики двигательной деятельности фигурного катания на коньках.
3. Развитие творческих способностей детей, исполнительского мастерства,

музыкальности.
Группы тренировочного этапа.
При построении годичного макроцикла подготовки для тренировочный этапа (этап 

спортивной специализации) структура микроциклов предусматривает волнообразную 
динамику нагрузок. Возможно построение одно - и двухволнового вариантов с ударными 
днями. Показатели объема, координационной сложности и интенсивности занятий 
варьируются в зависимости от задач, уровня подготовленности занимающихся и 
специфики их возраста. Наиболее эффективным будет варьирование различных типов 
микроциклов.

В начале первого этапа подготовительного периода для первого мезоцикла (базового, 
обще-подготовительного) за основу может быть принят 5-дневный микроцикл 
избирательной направленности для ТЭ до 2-х лет обучения и комплексного развития 
качеств для ТЭ свыше двух лет обучения.

С подключением занятий по ледовой подготовке (СТП) как правило, целесообразно 
осуществлять переход на 6-дневный микроцикл. При этом объем занятий по ОФП-СФП 
сокращается до 2-3-4 раз в неделю, но увеличивается их интенсивность и они носят 
комплексный характер.

На 1 этапе подготовительного периода для ТЭ до двух лет обучения используют 
микроцикл по СТП избирательной направленности с постепенным переходом на 
комплексный ко 2 этапу подготовительного. На середине 2 этапа и в соревновательном 
периоде занятия по ОФП-СФП могут быть избирательного характера, то есть 
осуществляется корректировка уровня развития отдельных физических качеств с учетом 



сенситивных периодов и индивидуальных особенностей спортсменов.
Во всех случаях планирование структуры микроцикла всегда осуществляется во 

взаимосвязи всех видов подготовки для осуществления развивающего непрерывного 
процесса обучения и тренировки в группе ТЭ, что служит основой для дальнейшей 
углубленной специализации в группах спортивного совершенствования.

На 2 этапе подготовительного периода в структуре микроциклов предусмотрено 
включение индивидуальной работы по постановке соревновательных программ.

Возможны варианты включения такой работы ежедневно (комплексный характер 
микроцикла) или в отдельные дни микроцикла (избирательный характер). Во всех 

случаях тренер останавливается на оптимальных для себя вариантах, 
исходя из условий, опыта и квалификации.
К концу 2 этапа подготовительного периода осуществляется переход на 

микроциклы, моделирующие соревновательную нагрузку.
Этап совершенствования спортивного мастерства.
Примерные схемы недельных микроциклов.
Построение недельных циклов подготовительного периода на этапе базовой 

подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного мастерства.
В подготовительном периоде выделяют два основных этапа:
- обще-подготовительный
- специально-подготовительный.
Основные задачи обще-подготовительного периода по видам подготовки:
ОФП - повышение уровня функциональной и физической подготовленности, 

совершенствование физических качеств. Выполнение этих задач создает предпосылки 
для выполнения задач СФП. В свою очередь выполнение задач СФП создает 
предпосылки для выполнения задач СТП.

Базовый обще-подготовительный этап может состоять из двух мезоциклов. Первый - 
длительностью 2 микроцикла (2 обще-подготовительных ординарных) - втягивающий. 
Второй мезоцикл имеет длительность 4-х микроциклов (1 -общеподготовительный 
ординарный, 2-обще-подготовительных ударных, 1 восстановительный). Уровень 
нагрузки достигает больших и предельных величин. В таблице приводится примерная 
направленность и уровень нагрузки микроциклов 1- го этапа подготовительного периода 
для групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного мастерства.

Первый микроцикл продолжительностью пять дней - самый короткий, суммарный 
уровень нагрузки в этом микроцикле достигает средних величин. Это связано с задачей 
врабатывания организма для выполнения дальнейшей работы.

Второй микроцикл длится шесть дней, суммарный уровень нагрузки достигает средне 
- больших величин. Этот микроцикл служит отправной точкой для решения основных 
задач обще-подготовительного этапа подготовительного периода: повышение уровня 
физической подготовленности спортсменов и совершенствование физических качеств.

Третий микроцикл длится также шесть дней, суммарный уровень нагрузки достигает 
больших величин. В этом микроцикле ведется целенаправленная работа по 
совершенствованию уровня функциональной и физической подготовленности 
спортсменов, а также дальнейшее совершенствование физических качеств.

Для развития силовых способностей использовались упражнения на различные 
группы мышц. Упражнения выполнялись, на максимальное количество раз до предела (до 
отказа).

Для развития скоростно-силовых способностей можно использовать все силовые 
упражнения, выполняемые за определенные промежутки времени, а также прыжковые 



упражнения: многоскоки, скоки, комплекс Кобелева В.В. и т.д. Для воспитания 
скоростных способностей используются беговые упражнения, упражнения со скакалкой 
и с резиной. Для воспитания скоростной выносливости все упражнения должны 
выполняться на скорость, на время и на количество повторов. Для воспитания 
специальной выносливости применяются имитационные упражнения в круговой 
тренировке, упражнения с резиной, а также упражнения на ловкость и 
сложно-координационные упражнения, выполняемые на фоне усталости.

Для воспитания ловкости лучше всего использовать подвижные игры, эстафеты, 
волейбол, теннис, акробатические упражнения.

Быстроту реакции можно совершенствовать с помощью выполнения разнообразных 
упражнений из нестандартных положений, упражнений со скакалкой, туры и др.

Для совершенствования двигательной координации также можно использовать туры 
(в обе стороны) с изменением позиций рук, имитационные упражнения, 
хореографические упражнения, плавание и т.д.

Гибкость совершенствуется с помощью выполнения акробатических упражнений: 
мостиков, шпагатов, а также специфических упражнений «Бильман», захватов ноги из 
положения «ласточки».

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.

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Материал для занимающихся в группах 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 - 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;

- общеразвивающие упражнения - без предметов: вращение и наклоны головы, для 
рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя на ко- ленях, лежа на 
спине, стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на животе. С предметами: 
малыми и большими надувными мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, 
ленточкой, платочком, флажками, кубиками;

- ходьба на внешней части стопы;
- 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».
- 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:бет 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 (сгибания- 



разгибания, 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
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:
1. 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).

2. изучению и овладению техникой однооборотных прыжков. Прыжки
выполняются в обе стороны.

3. овладению техникой вращений. Работа над качеством вращений (центровка,
бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.)

4. совершенствованию четких подъездов и выездов из элементов.
5. 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);
- «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;
- 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;
- 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 

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 - ой лер - сальхов;
- аксель;
- комбинация вращений: либела - волчок (общее минимальное число

оборотов- 6);
- шаг «джаксон» (по часовой и против часовой стрелки). 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 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.

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, 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 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 пере- ступанием 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 е колен; сгибания-разгибания в коленных су- ставах 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 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 (сгибания- разгибания, 
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 поло- жения 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; 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 полупрсиседа 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.

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 заклоне (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 только при вращении - основном, опорном, 
собственно базовым действием фигуриста. Необходимым условием выполнения 
вращения является встречное движение верхней части тела относительно нижней его 
части.

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.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)

Тренировочный материал для занимающихся в тренировочных группах
(до двух лет)
Общая физическая подготовка:
1. строевые упражнения
Построения и перестроения, равнение в колонне в шеренге построения и перестроения 

на месте и в движении.
2. 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.

3. 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.

4. 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.

5. подвижные игры и эстафеты
Баскетбол, салочки, вышибалы, эстафеты, эстафеты с мячом.
6. Упражнения комплексного воздействия (круговая тренировка). Средства

специальной физической подготовки



Ранее изученные упражнения с увеличением темпа и количества повторений, с 
усложнением исходных положений.

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
- 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
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).

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.

Тренировочный материал для занимающихся в тренировочных группах (свыше 
двух лет)

Общая физическая подготовка
Упражнения комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения;

акробатические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением 
дозировки).



Специальная физическая подготовка
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).

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 побед}»), «на превышение 
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.

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

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).

15. Учебно-тематический план

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на 
тренировке органически связанных с физической, техникотактической, моральной и 
волевой подготовкой как элемент практических знаний.

Теоретические знания имеют определенную целевую направленность: вырабатывают 
у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях 
тренировочных занятий.



Учебно-тематический план

Этап 
спортивной 
подготовки

Темы по теоретической 
подготовке

Объем 
времени в 
год (часы)

Сроки 
проведе 
ния

Краткое содержание

Этап 
начальной 
подготовки

Всего на этапе 
начальной подготовки 
до одного года 
обучения/ свыше одного 
года обучения:

9

История 
возникновения вида 
спорта и его развитие

1 сентябрь Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры 
Олимпийских игр.

Физическая культура - 
важное средство 
физического развития и 
укрепления здоровья 
человека

1 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

1 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

1 декабрь Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культуры и спортом.

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической культуры и 
спортом

1 январь Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях 
физической культурой и спортом. 
Дневник самоконтроля. Его 
формы и содержание. Понятие о 
травматизме.

Теоретические основы 
обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта

1 май Понятие о технических элементах 
вида спорта. 
етические знания по технике их 
выполнения.



Теоретические основы 
судейства. Правила вида 
спорта

1 июль 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

1 август Расписание учебно­
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности.
Рациональное, сбалансированное 
питание.

Оборудование и 
спортивный инвентарь 
по виду спорта

1 август 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:

11

Роль и место 
физической культуры в 
формировании 
личностных качеств

1 сентябрь Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт - 
явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в 
формировании личностных 
качеств человека. Воспитание 
волевых качеств, уверенности в 
собственных силах.

История 
возникновения 
олимпийского 
движения

1 октябрь Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи.
Международный Олимпийский 
комитет 
(МОЮ-

Режим дня и питание 
обучающихся

1 ноябрь Расписание учебно­
тренировочного и учебного 
процесса. Роль питания в 
подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 
Рациональное, сбалансированное 
питание.



Физиологические 
основы физической 
культуры

1 декабрь Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности.
Физиоло гическая характеристика 
состояний организма при 
спортивной деятельности.
иологические механизмы развития 
двигательных навыков.

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

1 январь Структура и содержание 
Дневника обучающегося. 
Классификация и типы 
спортивных соревнований.

Теоретические основы 
техникотактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта

1 февраль Понятийность. Спортивная 
техника и тактика. Двигательные 
представления. Методика 
обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого 
спортивного результата.

Психологическая 
подготовка

1 март Характеристика психологической 
подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
качества личности

Оборудование, 
спортивный инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта

2 апрель, 
июль

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к 
эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным 
соревнованиям.

Правила вида спорта 2 Май, 
август

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности 
участников спортивных 
соревнований. Правила поведения 
при участии в спортивных 
соревнованиях.

Этап 
совершен 
ствования 
спортивного 
мастерства

Всего на этапе 
совершенствования 
спортивного мастерства:

18

Олимпийское движение. 
Роль и место 
физической культуры в 
обществе.
Состояние
современного спорта

2 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

2 октябрь Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированность».
Принципы спортивной 
подготовки.

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 
обучающегося

2 ноябрь Индивидуальный план 
спортивной подготовки. Ведение 
Дневника обучающегося.
Классификация и типы 
спортивных соревнований. 
Понятия анализа, самоанализа 
учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности.

Психологическая 
подготовка

2 декабрь Характер истика 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

2 январь Современные тенденции 
совершенствования системы 
спортивной тренировки. 
Спортивные результаты - 
специфический и интегральный 
продукт соревновательной 
деятельности. Система 
спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 
Основные направления 
спортивной тренировки.

Спортивные 
соревнования как 
функциональное и 
структурное ядро спорта

8 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 учебнотренировочных 
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. спортивных 
соревнований. Спортивные 
результаты. Классификация 
спортивных достижений. 
Сравнительная характеристика 
некоторых видов спорта, 
различающихся по результатам 
соревновательной деятельности

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» основаны на 
особенностях вида спорта «фигурное катание на коньках» и его спортивных дисциплин. 
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 по спортивным дисциплинам 
вида спорта «фигурное катание на коньках» учитываются организациями, реализующими 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при 
формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в 
том числе годового учебно-тренировочного плана.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 
подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 
соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список 
кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду 
спорта «фигурное катание на коньках» и участия в официальных спортивных 



соревнованиях по виду спорта «фигурное катание на коньках» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 
условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 
на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих 
особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 
спорта «фигурное катание на коньках».

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации Программы.
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 
условием которых является право пользования соответствующей
материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры ):

• наличие 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 мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238);

• обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки;



№ 
п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения Количество

1. Гантели переменной массы (от 3 кг до 5 кг) комплект 3
2. Зеркало настенное (12x2 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. Фишка для разметки ледовой площадки штук 40
23. Эспандер штук 10

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
№ 
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1.
Ботинки для 
фигурного 
катания

пар на
обучающегося - - 1 1 2 1

2.
Лезвия (коньки 
для фигурного 
катания

пар на
обучающегося - - 1 1 2 1

• обеспечение спортивной экипировкой;



Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
№ 
п/п

Наименование Единица 
измерени 
я

Расчетная 
единица

Этапы спортивной подготовки
НП УТ СС
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1.
Костюм для 
соревнований штук на

обучающегося - - 1 1 2 1

2.
Костюм 
спортивный 
тренировочный

штук на
обучающегося - - 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
6. Шорты 

защитные штук на
обучающегося - - 1 1 1 1

• обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий 
и обратно;

• обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 
спортивных мероприятий;

• медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля.

18. Кадровые условия реализации Программы:

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 
этапах совершенствования спортивного мастерства, 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).

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с обучающимися 
могут привлекаться звукорежиссеры, специалисты по акробатике, преподаватели 
бальных танцев, хореографы.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 
требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер- преподаватель», 
утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным
стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №
191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519),
профессиональным стандартом «Специалист по обслуживаниюи ремонту
спортивногоинвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 
28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 
54475) профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта»», утвержденный приказом Минтруда 
России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,
регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником



должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 
характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 
утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н
(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054), раздел 
«Квалификационные характеристики должностей работников образования» (Приказ 
Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н).

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей
обеспечивается освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем 
один раз в три года.

19. Информационно-методические условия реализации Программы.
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13. «Гигиена» (Учебник для институтов и техникумов физической культуры), м.,
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17. Медведева И.М. «Структура и содержание специальной физической
подготовки спортсменов на этапе начального обучения в фигурном катании» 
Автореферат канд. дисс. Киев, 1985г.
18. Мишин А.Н. Прыжки в фигурном катании. М., ФИС, 1976г.
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Международного союза конькобежцев. Конькобежный спорт (сборник научно­
методических статей) ЗАО ФОН, М., 2005.
20. Поздняков А.В. Внеледовая подготовка фигуристов-парников на этапе
начальной специализации. Автореф. канд. дисс. М., 2004г.
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22. Саная М.В., «Самооценка и саморегуляция деятельности фигуриста как
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диссерт. М., 1983г.
23. Скуратова Т.В., Тихомиров А.К. «Критерии оценки физической и
спортивно-технической подготовленности фигуристов. Методические
рекомендации», Малаховка, 1987г.
24. Стенин Б.А. «Тренировка в среднегорье как фактор повышения
эффективности тренировочного процесса». (В книге «На коньках к победе»). М., 
С.Принт, 2001г.
25. Ступень М.П. Нормирование нагрузок и эффективность скоростносиловых
способностей фигуристок 6-12 лет в группах начальной подготовки и 
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технической подготовленности фигуристов. Метод. рекомендации. М., 1983г.
28. Тихомиров А.К., Кузнецов А.В. Требования к координационным
способностям в фигурном катании на коньках. МОГИФК, 
Малаховка, 1989г.
29. Тузова Е.Н. Унифицированная программа начальной подготовки
спортсменов в коньковых видах спорта. Госкомспорт СССР, 
ВНИИФК, 1990г.
30. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта фигурное
катание на коньках (Приказ от 30 ноября 2022 г. № 1092).




