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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

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

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовке 

по виду спорта «фигурное катание на коньках», утвержденным приказом 

Минспорта России от 21 декабря 2022 г. №1309 (далее – ФССП). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Целью дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки является формирование здорового образа жизни нации, 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях 

многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

Образовательные задачи: 

- формирование технико-тактического мастерства; 

- формировать физическое развитие, разностороннюю физическую 

подготовленность и укреплению здоровья. 

Воспитательные задачи: 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, командного духа; 

- воспитание трудолюбия, упорства в достижении желаемых результатов. 

Развивающие задачи: 

- развитие физических качеств обучающихся, приобретение 

обучающимися разносторонней физической подготовленности; 

- развитие активности и самостоятельности детей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Актуальность программы состоит в удовлетворении потребностей 

обучающихся в активных формах двигательной деятельности, обеспечивает 

физическое, психологическое и нравственное оздоровление воспитанников, 

позволяет эффективно проводить спортивно-оздоровительную работу и 

осуществлять отбор наиболее перспективных и спортивно одаренных 

воспитанников на следующие этапы спортивной подготовки в целях 

подготовки спортивного резерва по фигурному катанию на коньках. 

Фигурное катание на коньках – сложно-координационный вид спорта, 

заключается в передвижение спортсмена на коньках по льду под музыку.  

Популярность фигурного катания связана с выступлением спортсменов 

перед зрителями, что оказывает огромное эстетическое воздействие на них. 

Независимо от возраста и мастерства большинство фигуристов выступает 

перед зрителями. Умение сосредоточиться, преодолеть боязнь выступать перед 

многочисленной аудиторией – ценные качества, хорошо развиваемые 

занятиями фигурным катанием. Еще одно свойство, развивающиеся у 

человека, занимающегося фигурным катанием, – быстрота реакции и 

совершенная координация. 

В фигурном катании выделяют 5 дисциплин: одиночное катание (номер-

код спортивной дисциплины - 050 001 3 6 1 1 Я), парное катание (050 002 3 6 1 

1 Я), танцы на льду (050 003 3 6 1 1 Я), синхронное катание (050 004 3 8 1 1 Я) 

и командные соревнования (050 005 3 6 1 1 Л).  

Мужское и женское одиночное катание характеризуется тем, что фигурист 

должен продемонстрировать владение всеми группами элементов:  

- шагами; 

- спиралями; 

- вращениями; 

- прыжками; 

- прыжками во вращении.  

Важными критериями являются связь движений спортсмена с музыкой, 

пластичность, эстетичность и артистизм. 

Соревнования в одиночном катании проходят в 2 этапа:  

первый этап - короткая программа, второй – произвольная программа.  

Парное фигурное катание - задача спортсменов продемонстрировать 

владение элементами так, чтобы создать впечатление единства действий.  

В парном катании, наряду с традиционными элементами (шаги, спирали, 

прыжки), есть элементы, которые исполняются только в этом виде фигурного 

катания:  

- поддержки; 

- подкрутки; 

- выбросы; 

- тодесы; 

- совместные и параллельные вращения.  

Важным критерием у парных спортсменов является синхронность 

исполнения элементов.  

 



 

Соревнования в танцах на льду проходят в 2 этапа:  

первый этап - ритмический танец, второй – произвольный танец.  

Синхронное фигурное катание подразумевает наличие группы 

участников, состав включает в себя максимальное количество - 16 человек. В 

фигурном катании на коньках уже на этапе начальном этапе обучения 

движениям юному фигуристу приходится различать давление на то или другое 

ребро конька, производить перекат с одной части стопы на другую. Необходим 

высокий уровень как вестибулярной устойчивости, так и тактильной 

чувствительности свода стопы.  

Высокие требования к динамическому и статическому балансу, особенно 

в специальных элементах и вращениях.  

Высокие требования к координации движений. Движения часто 

выполняются асимметрично, односторонне, всем телом, с ротацией, в одну 

сторону - при вращениях, прыжках, поддержках. Разнообразие локомоций, 

поз, вращений, прыжков в сочетании с взаимодействием с партнером.  

Высокие требования к управлению темпоральными характеристиками и 

ритмом движения в сочетании с музыкальным сопровождением.  

Высокие требования к ориентированию в пространстве, 

манипулированию элементами среды (интерактивное взаимодействие со 

льдом). 

 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах  

спортивной подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки.  

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления.  

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «фигурное 

катание на коньках» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяться Организацией с учетом 

единовременной пропускной способности спортивного сооружения (объекта 

спорта), используемого при реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на 

коньках». Таблица №1. 



 

 

Таблица №1. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 

по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

 

 

2.2. Объем Программы 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного 

процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании её интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной 

подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при 

кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной 

тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и 

теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы, для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, может быть сокращен не более чем на 25%, реализуемых в период 

учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных 

планов спортивной подготовки. Таблица №2. 

 

 

 

 

 

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) 

6 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 13 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 14 2 



 

 

Таблица №2 

Объем дополнительной  

образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив  

 Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно- 

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

Количество 

часов в 

неделю 

6 12 14 20 24 28 

Общее 

количество 

часов в год  

312 624   728 1040 1248 1456 

 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия. Основными формами осуществления 

спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, 

так и путем проведения бесед на практических занятиях. Спортсмены 

юношеских и старших возрастных групп должны также самостоятельно 

знакомиться с литературой по соответствующим темам тренировочного плана.  

Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять 

домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной 

физической подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, 

осваивать отдельные элементы.  

При организации и проведении тренировочных занятий с юными 

спортсменами и участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться 

установленные в России требования по врачебному контролю за 

занимающимися, меры профилактики спортивного травматизма,  

 



 

обеспечиваться должное санитарно-гигиеническое состояние мест занятий и 

оборудования.  

Каждой тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на 

протяжении всего периода подготовки в спортивной школе. Для обеспечения 

непрерывности освоения обучающимися образовательных программ в 

Учреждении на период летних каникул могут организовываться физкультурно-

спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно-тренировочных 

сборах, проводимых образовательными организациями и (или) физкультурно-

спортивными организациями.  

Тренировочная работа, организуется с учетом режима дня и занятости 

учащихся в общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого 

юного спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель 

может уменьшить для отдельных обучающихся количество и длительность 

занятий в предэкзаменационный и экзаменационный периоды, давая им 

индивидуальные домашние задания. Таблица №3. 

Таблица №3. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки  

(количество суток)  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионам 

России, кубкам 

России, 

первенства 

России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

- 14 18 18 



подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Воспитательные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раза в 

год 

2.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- 

До 60 суток 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Спортивные соревнования 

При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от 

Учреждения, необходимо руководствоваться следующими подходами к 

участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку, определяемыми федеральными стандартами спортивной 

подготовки:  

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;  

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;  

- выполнение плана спортивной подготовки;  

- прохождение предварительного соревновательного отбора;  

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями.  

Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является 

основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования. 

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, 

является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный 

печатью организаторов и (или) размещенный на официальном сайте 

общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его регионального, 

местного отделения) или уполномоченного соответствующим органом 

местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской 

Федерации в сфере физической культуры и спорта. Таблица №4. 

 

Таблица №4. 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 2 3 4 3 3 3 

Отборочные - 1 1 3 3 3 

Основные 2 4 3 5 5 6 

 

 

 

 



 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 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.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год.  

Учебно-тренировочный процесс в организации, 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 дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов.  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

участия в спортивных соревнования. Таблица №5. 



Таблица № 5. 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 

Виды подготовки Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах  

6 12 14 20 24 28 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел)  

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества 

обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки 

1 Общая физическая подготовка 94 126 123 100 115 145 

2 Специальная физическая подготовка 52 113 124 160 176 131 

3 Техническая подготовка 100 210 295 420 570 800 

4 Тактическая, теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

9 19 22 40 25 28 

5 Участие в спортивных соревнованиях 3 6 24 80 120 145 

6 Инструкторская, судейская практика  9 6 10 20 62 73 

7 Хореографическая подготовка 33 94 115 179 130 73 

8 Медицинское, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 

12 14 15 41 50 73 

Общее количество часов в год: 312 624 728 1040 1248 1456 



Таблица №6. 

Годовой учебно-тренировочный план на этап начальной подготовки 1 года обучения (НП-1) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 

94 
8 8 8 8 8 8 8 7 8 7 8 8 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

52 

5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 

3 Техническая 

подготовка 

100 
8 8 8 8 9 9 9 9 8 8 8 8 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

9 

1 2 0 1 1 1 1 0 1 1 0 0 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

3 

0 0 1 0 1 0 0 1 0 0 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  

9 
0 0 1 1 1 1 1 0 1 1 1 1 

7 Хореографическая 

подготовка 

33 
3 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 

8 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

12 

1 2 0 1 0 0 0 3 1 2 1 1 

Кол-во учебных часов: 312 26 27 26 26 26 26 26 27 26 26 25 25 

 

 

 



Таблица №7. 

Годовой учебно-тренировочный план на этап начальной подготовки 2, 3 года обучения (НП-2, НП-3) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
126 

9 10 10 9 11 8 13 9 14 34 21 14 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

113 
11 10 10 9 9 8 8 9 5 18 5 11 

3 Техническая 

подготовка 
210 

20 20 20 20 20 20 20 20 20 0 10 20 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

19 

2 0 3 2 0 1 2 2 4 0 0 3 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

6 
0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  
6 

0 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 0 

7 Хореографическая 

подготовка 
94 

8 8 7 8 10 8 9 8 9 0 14 5 

8 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

14 

2 2 0 2 0 1 0 2 2 0 2 1 

Кол-во учебных часов: 624 52 52 52 52 52 48 54 50 54 52 52 54 

 

 

 



Таблица №8. 

Годовой учебно-тренировочный план на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 1, 2, 3 года обучения (УТ-1, УТ-2, УТ-3) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
123 

6 4 7 7 8 6 9 5 7 37 17 10 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

124 
9 12 11 10 9 7 9 9 10 17 11 10 

3 Техническая 

подготовка 
295 

30 30 30 30 30 30 30 30 20 0 15 20 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

22 

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

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

24 
2 3 3 3 3 3 3 2 2 0 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  
10 

1 2 1 1 1 1 0 1 2 0 0 0 

7 Хореографическая 

подготовка 
115 

10 8 7 7 9 9 9 9 14 0 16 17 

8 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

15 

0 0 1 1 0 0 1 0 7 1 0 4 

Кол-во учебных часов: 728 60 61 61 60 61 56 63 58 64 60 61 63 

 

 



Таблица №9. 

Годовой учебно-тренировочный план на учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 4, 5, 6 года обучения (УТ-4, УТ-5, УТ-6) 
№ 

п/п 

Содержание 

занятий 

Кол-во 

часов 

Сентябрь  Октябрь  Ноябрь Декабрь  Январь  Февраль  Март  Апрель  Май  Июнь Июль Август 

1 Общая физическая 

подготовка 
100 

6 6 3 3 4 3 3 4 12 35 10 11 

2 Специальная 

физическая 

подготовка 

160 
10 8 3 5 6 5 6 6 14 51 23 23 

3 Техническая 

подготовка 
420 

40 40 40 40 40 40 40 40 30 0 30 40 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

40 

5 5 5 5 5 5 5 1 4 0 0 0 

5 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

80 
10 10 10 10 10 10 10 10 0 0 0 0 

6 Инструкторская, 

судейская практика  
20 

1 3 3 3 4 2 3 1 0 0 0 0 

7 Хореографическая 

подготовка 
179 

15 15 17 15 15 15 16 16 21 0 19 15 

8 Медицинское, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

41 

0 0 5 6 3 0 6 6 9 0 6 0 

Кол-во учебных часов: 1040 87 87 86 87 87 80 89 84 90 86 88 89 



 

Общая физическая подготовка.  

Общая физическая подготовка (ОФП), способствующая всестороннему 

развитию физических качеств и приобретению разнообразных двигательных 

навыков, служит фундаментом для совершенствования спортивного 

мастерства.  

Задачи процесса ОФП.  

Общая физическая подготовка направлена на разностороннее 

комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым учетом 

специфики вида спорта и позволяет решать следующие задачи:  

- всестороннее развитие организма спортсмена, повышение уровня 

развития выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости и на основе этих 

качеств создание функциональной базы, необходимой для достижения 

высоких спортивных результатов;  

- оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам 

температур;  

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных 

нагрузок активного отдыха путем изменения характера применяемых 

упражнений; 

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем 

преодоления ими дополнительно создаваемых трудностей.  

Средства ОФП.  

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной 

вперед, с различными движениями рук, в полуприседе и т.п.);  

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной 

местности до 30 мин в чередовании с ходьбой);  

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с 

партнером, в упорах и висах);  

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами 

общеразвивающих упражнений.  

Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие 

потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса; расслабленные 

маховые и вращательные движения руками; наклоны и повороты туловища, 

расслабляя мышцы спины; упражнения для расслабления ног, успокоения 

дыхания и т.д.  

Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 

Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения 

лежа прогнувшись; перекаты назад и вперед. Кувырок вперед в группировке; 

кувырок вперед с шага; два кувырка вперед.  

Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. 

Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный 

кувырок вперед. Несколько кувырков вперед подряд.  

Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа прогнувшись; 

перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками стопы согнутых в 

коленях ног. Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с помощью). 

Шпагат с опорой на руки. Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с 

элементами общеразвивающих гимнастических упражнений, бега, прыжков,  



 

метаний. Основы техники ведения, передачи, бросков, приема и ловли мяча по 

упрощенным правилам (мини-баскетбол, мини-футбол и др.).  

Специальная физическая подготовка.  

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания 

физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех 

двигательных способностей, которые необходимы для конкретной спортивной 

дисциплины (вида спорта).  

К средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, на 

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

квалификации углубляется спортивная специализация, и некоторые 

упражнения из категории СФП переходят в ОФП.  

В связи с этим специалисты выделяют раздел, занимающий 

промежуточное положение между ОФП и СФП – вспомогательная подготовка.  

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.  

Имитационные 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 5 позиции. Прыжки в 1, 2 и 5 позициях. 

Простое адажио. Танцевальные элементы танца. Постановка танца на основе 

пройденного материала. 

Развитие физических качеств.  

Развитие выносливости. Тренировочные нагрузки спортсменов в 

циклических видах спорта принято разделять на 5 зон преимущественной 

направленности тренировочного воздействия. Основным критерием для 

разграничения нагрузки является относительная мощность выполняемого 

упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается 

величина индивидуального максимума потребления кислорода).  

Дополнительно используют биохимические и физиологические 

параметры, в частности, уровень молочной кислоты в крови, частоту пульса и 

др. Мощность работы и предельное время ее выполнения тесно 

взаимосвязаны, что дает возможность судить о преимущественной  



 

направленности нагрузок, основываясь на регистрации времени, 

интенсивности и частоты пульса. В научных исследованиях было выявлен 

критериальный показатель, обеспечивающий распределение мышечных 

нагрузок по зонам интенсивности, который для юных спортсменов приходится 

на 170 ± 5 уд/мин. Превышение этих границ ЧСС для юных спортсменов может 

приводить к отклонениям в процессах адаптации сердечно-сосудистой 

системы к нагрузкам в условиях длительных занятий спортом. 

Развитие силы.  

Задачами общей силовой подготовки являются:  

1) гармоническое развитие основных мышечных групп;  

2) укрепление мышечно-связочного аппарата;  

3) устранение недостатков в развитии мышц.  

Обычно у детей недостаточно развиты мышцы живота, косые мышцы 

туловища, задней поверхности бедра. У девочек отстают в развитии мышцы 

плечевого пояса. Средства физической подготовки различается по типу 

используемого сопротивления и развиваемым мышечным группам: 

общеразвивающие упражнения без предметов, с партнером, с отягощениями 

(набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); 

упражнения с использованием простейших гимнастических снарядов 

(шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с разным уровнем высоты, 

упражнения на неспецифических для фигурного катания силовых тренажерах. 

Упражнения выполняются интервальным или круговым методом при 

непредельном количестве повторений, чередуя исходные положения, темп, 

задействованные мышечные группы.  

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной 

литературе получил распространение термин «силовые способности», 

объединяющий все виды проявления силы.  

Виды силовых способностей.  

К видам силовых способностей относятся:  

- собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной 

статической силой, которую в состоянии развить человек;  

- взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в 

наименьшее время; 

- скоростно-силовые способности, определяемые как способность 

выполнять динамическую работу продолжительностью до 30 с;  

- силовая выносливость, определяемая как способность организма 

противостоять утомлению при работе длительностью до 4 мин.  

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо 

взаимосвязаны. Это требует использования разных средств, методов и 

тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей.  

Обычно при выполнении силовых упражнения выделяют 4 режима 

работы мышц:  

- изометрический (статический); 

- изотонический; 

- изокинетический; 

- метод переменных сопротивлений.  

 



 

Развитие скоростных способностей.  

Под скоростными способностями понимается комплекс свойств 

двигательного аппарата человека, позволяющий выполнять двигательные 

действия в кратчайшее время.  

Скоростные способности подразделяются на элементарные и 

комплексные.  

К элементарным видам скоростных способностей относятся:  

- скорость простой и сложной двигательной реакции;  

- скорость выполнения отдельного движения;  

- способность к быстрому началу движения;  

- максимальная частота (темп) неотягощенных движений.  

К комплексным проявлениям скоростных способностей относят 

максимальную скорость плавания, быстроту выполнения стартов и поворотов. 

Скоростные способности в значительной мере зависят от подвижности 

нервных процессов, совершенства нейромышечной регуляции, мышечной 

композиции и качества спортивной техники. Время реакции на старте 

определяется главным образом скоростью и подвижностью нервных 

процессов, а также текущим состоянием нервной системы. На способность 

развивать и поддерживать максимальный темп движений оказывает влияние 

лабильность нервных процессов и подвижность в суставах.  

Развитие гибкости.  

Гибкостью (подвижностью в суставах) называется способность 

выполнять движения с наибольшей амплитудой. Гибкость подразделяются на 

активную и пассивную.  

Активную гибкость спортсмен демонстрирует за счет работы 

собственных мышц.  

Пассивная подвижность в суставах определяется по максимальной 

амплитуде движения, которая может быть достигнута с помощью внешней 

силы. Пассивная подвижность в суставах больше активной, она определяет 

«запас подвижности» для увеличения амплитуды активных движений.  

В тренировке юных фигуристов нужно применять средства и методы 

развития обоих видов гибкости. Развитие подвижности в суставах и гибкости 

проводится с помощью пассивных, активно-пассивных и активных 

упражнений.  

В пассивных упражнениях максимальная амплитуда движения 

достигается за счет усилия, прилагаемого партнером.  

В активно-пассивных движениях увеличение амплитуды достигается за 

счет собственного веса тела (шпагат, растягивание в висах на перекладине и 

кольцах и т.п.).  

К активным упражнениям, направленным на развитие подвижности в 

суставах, относятся махи, медленные движения с максимальной амплитудой, 

статические напряжения с сохранением позы.  

Для эффективного развития подвижности в суставах и во избежание 

травматизма упражнения на гибкость должны выполняться после хорошего 

разогревания, обычно после разминки, или в конце основной части 

тренировочных занятий или между отдельными подходами в силовых 

упражнениях. В последнем случае растяжение мышц и сухожилий после таких  



 

упражнений снижает тоническое напряжение мышц и позволяет добиться 

большей амплитуды движений.  

Тренировки, направленные на увеличение гибкости, должны 

проводиться ежедневно, а для поддержания ее на достигнутом уровне занятия 

могут проводиться 3-4 раза в неделю.  

Комплексы упражнений на развитие гибкости рекомендуется начинать с 

активных и активно-пассивных упражнений. Применение пассивных 

упражнений для развития гибкости требует специального обучения 

спортсменов и постоянного контроля со стороны тренера, так как высока 

степень риска получения травм суставов и мышц. После пассивных 

упражнений целесообразно выполнять активные упражнения на развитие 

подвижности в тех же суставах. Контроль за уровнем подвижности в суставах. 

Для эффективного развития подвижности в суставах, необходимой для 

освоения техники фигурного катания на коньках, следует систематически 

проводить тестирование этого качества.  

Тестированию подвижности в суставах должна предшествовать 

тщательная разминка. Подвижность позвоночника определяется при наклоне 

вперед по расстоянию от края скамьи до кончиков средних пальцев опущенных 

вниз рук. Для определения подвижности в голеностопном суставе при 

сгибании юный спортсмен садится на пол, выпрямляет ноги в коленях и 

сгибает стопу до предела.  

Развитие координационных способностей.  

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать 

способность человека точно, целесообразно и экономно решать двигательные 

задачи и быстро овладевать новыми движениями.  

Фигурное катание на коньках предъявляет высокие специфические 

требования к координационным способностям. Способность к оценке и 

регуляции динамических и пространственно-временных параметров отражает 

совершенство специализированных восприятий: чувство развиваемых усилий, 

времени, темпа, ритма и др. Крайне важна способность к произвольному 

расслаблению мышц. Большой объем двигательных навыков позволяет быстро 

и эффективно решать задачи, возникающие в тренировочной и 

соревновательной деятельности, обеспечивая при этом необходимую 

вариативность движений.  

Относительно ограниченный и стабильный состав двигательных 

действий, характерных для фигурного катания на коньках создает трудности 

для полноценного развития ловкости. Поэтому в подготовке юных фигуристов 

используют сложные в координационном отношении подвижные и 

спортивные игры (баскетбол, футбол, гандбол), упражнения из других видов 

спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Однако эти 

упражнения не специфичны для фигурного катания и создают лишь общую 

базу для проявления координационных способностей. Для развития 

специализированных восприятий основным методическим приемом является 

обеспечение все возрастающей трудности выполнения основных упражнений 

фигуристов за счет необычных исходных положений, вариативности 

динамических и пространственно-временных характеристик, новых 

сочетаний элементов техники и т.д. 



 

Техническая подготовка. 

Техническая подготовка – процесс обучения спортсмена основам 

техники двигательных действий и совершенствования избранных форм 

спортивной техники, а также развития необходимых для этого двигательных 

способностей.  

На этапе НП необходимо уделять внимание выполнению: 

- имитационных упражнений (без коньков) для овладения базовыми 

двигательными действиями;  

- имитации скольжения вперед, назад;  

- поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, с 

продвижением;  

- исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов 

вперед, назад;  

- имитации перебежки на месте, в движении;  

- ласточке, пистолетику, спиралям, бегу со сменой направления и фронта 

движения (по команде, рисунку).  

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 обучению 

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). Обучение 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 – скручивание. Это 

движение – базовое в технике фигурного катания на коньках. Специальные 

имитационные упражнения помогают решать задачи технической подготовки. 

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.  

Подготовка произвольной программы соответствующей требованиям 

ЕВСК. Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку. Работа 

над стабильностью исполнения элементов в программе. Изучаемый материал 

представлен в виде блоков. Каждый блок включает систему заданий и 

последовательность их исполнения.  

Внимание уделяется:  

- совершенствованию техники скольжения по нескольким направлениям 

(шаги, основанные на основных элементах обязательных упражнений, 

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



 

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

хода вперед внутрь – вперед наружу на правой и левой ноге с разнообразным 

положением рук и свободной ноги);  

- изучению и овладению техникой однооборотных прыжков. Прыжки 

выполняются в обе стороны;  

- овладению техникой вращений. Работа над качеством вращений 

(центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.);  

- совершенствованию четких подъездов и выездов из элементов;  

- подготовке и вкатыванию программы произвольного катания на 1,5 

минуты с включением вышеуказанных элементов.  

Блок 1:  

- падать, садиться и подниматься на льду;  

- ходьба на месте;  

- ходьба с продвижением 8-10 шагов;  

- чередование ходьбы и скольжения на двух ногах;  

- глубокий присед на месте.  

Блок 2:  

- чередование ходьбы с длительным скольжением;  

- передвижение с приседами;  

- «фонарики»: 1 вперед – 1 назад;  

- «фонарики» вперед: 2-3 подряд;  

- подскок на двух ногах с места; 

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

Блок 3:  

- скольжение вперед 8-10 шагов;  

- скольжение вперед на одной ноге (на правой и левой);  

- «фонарики» вперед: 4-6-8 подряд;  

- «фонарики» назад: 4-6-8 подряд;  

- остановка «плугом» вперед;  

- повороты на двух ногах вперед-назад на месте;  

- остановка «плугом» с продвижением. 

- «слалом» вперед.  

Блок 4: 

- основной шаг вперед (отталкивание ребром);  

- «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 – ойлер - сальхов;  

- аксель;  

- комбинация вращений: либела – волчок (общее минимальное число 

оборотов – 6);  

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

Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально - ритмические 

упражнения. Танцевальные движения.  

Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития 

подвижности голеностопных суставов:  

- вращение ступни наружу, внутрь;  

- разгибание и сгибание в голеностопном суставе - вначале медленно, 

постепенно увеличивая темп.  

- приседания с палкой, мячом в руках, упражнения в приседе на одной 

ноге с различными положениями рук, вставание из положения «пистолетик»; 

- прыжки вверх толчком двумя ногами на положение полуприседа с 

мягким приземлением на обе ноги;  

- прыжки в длину с места и с небольшого разбега;  

- прыжки в высоту с места и с разбега;  

-прыжки с доставанием подвешенных предметов;  

- прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 

1 и 1,5 оборота) в обе стороны.  

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, 1 и 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. 

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.).  

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед и лекций до, во 

время и после тренировочных занятий с просмотром и анализом 

видеоматериалов, ведения дневника самоконтроля и т.д.  

Особое внимание уделяется мерам предупреждения травматизма, 

оказанию первой медицинской помощи, правилам соревнований и оценке 

качества исполнения элементов фигурного катания. Также полезен 

коллективный просмотр телевизионных передач о выдающихся спортсменах 

нашей страны. При проведении теоретических занятий необходимо 

воспитывать чувство патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. 

Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка — это педагогический и воспитательный 

процесс, направленный на формирование, развитие и совершенствование 

свойств психики спортсменов, необходимых для успешной тренировочной 

деятельности и выступления на соревнованиях.  

Психологическая подготовка способствует эффективному проведению 

других видов подготовки.  

Различают общую и специальную психологическую подготовку.  

Общая психологическая подготовка связана с ключевыми психическими 

качествами и свойствами личности спортсмена, которые ценятся и во многих 

других видах деятельности человека. Она направлена в первую очередь на 

решение задач спортивного совершенствования.  

Психологическая подготовка спортсмена к тренировочному процессу 

предусматривает два направления:  

1) создание и совершенствование мотивов спортивной тренировки;  

2) формирование благоприятных отношений к различным сторонам 

тренировочного процесса и в коллективе.  

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личностных качеств спортсмена (твердости характера, уверенности в себе, 

стремление к достижению эмоциональной устойчивости, самоконтроля), 

межличностных отношений в различных ситуациях, потребность в общении, 

хороших социальных отношений между членами тренировочной группы, 

индивидуальный подход к каждому человеку.  

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 фигуристам повышать эффективность 

управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная 

самооценка является необходимым качеством спортивного характера 

фигуриста, компонентам высшего спортивного мастерства, важным 

«внутренним» условиям достижения спортивного результата.  

 



 

Эмоции влияют на работоспособность, если спортсмен переживает 

состояние неуверенности, страха перед соперником, излишнее волнение, 

эмоциональное напряжение, то результаты ухудшаются, снижаются 

показатели скорости реакций, точности и качества движений, ухудшаются 

показатели ритма двигательной деятельности.  

Влияние отрицательных эмоциональных состояний выражается в 

следующем:  

- потеря уверенности в своих силах;  

- снижение остроты тактического мышления;  

- возникновение чрезмерного возбуждения или торможения;  

- затрудненное проявление волевых качеств: смелости, решительности. 

инициативности, самостоятельности.  

Спортсмены должны преодолевать возникающие после неудачных 

моментов неприятные эмоции и восстановить потерянную уравновешенность. 

Усилия при этом прилагаются в следующих направлениях:  

- самоубеждение в своей готовности;  

- самоуспокоение, уверенность в своих силах;  

- отвлечение от неприятных чувств и мыслей о поражении;  

- анализ причин неудачных действий.  

Рациональная организация режима дня, отдыха, развлечений тоже 

хорошее средство формирования оптимального психического состояния 

спортсмена. Но особое значение имеют словесные воздействия тренера. В 

форме доверительной беседы тренер должен убедить спортсмена в его 

способности качественно выполнять те или иные технические действия на 

тренировках или соревнованиях. Кроме того, тренер может использовать свой 

авторитет для преодоления сомнений и страхов юных фигуристов и 

способствовать формированию индивидуальной системы психологической 

подготовки.  

Интегральная подготовка. 

Интегральная подготовка подразумевает гармоничное объединение 

нескольких видов подготовки для максимальной реализации тренировочных 

эффектов отдельных видов подготовки в целостном соревновательном 

упражнении.  

На этапе НП интеграция видов подготовки может осуществляться в 

следующих сочетаниях:  

1) взаимосвязь воспитания физических качеств с эффективностью 

обучения двигательным действиям;  

2) реализация психологической подготовки в процессе воспитания 

физических качеств.  

Помимо вышеперечисленных сочетаний видов подготовки существует 

еще ряд возможностей их комбинировать, но это оправдано только на этапе 

совершенствования двигательного навыка.  

Средствами интегральной подготовки являются упражнения, 

направленные на решение задач двух и более видов подготовки совмещенно, 

задания с чередованием различных по характеру упражнений 

(общеподготовительных, специальноподготовительных, соревновательных).  

 



 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта, вида спорта «фигурное 

катание на коньках» в целях формирования всесторонне развитого и 

физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры, а 

также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства 

патриотизма, волевых качеств у обучающихся дисциплинированности и 

трудолюбия.  

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа со 

спортсменами направлена на воспитание гармонично развитого человека, 

активной, целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным 

богатством и физическим совершенством.  

В условиях учреждения - это взаимосвязано с формированием таких черт 

характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена 

на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение 

наивысших спортивных результатов. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к 

занятиям по фигурному катанию на коньках, сплотить детей, добиться 

добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера-преподавателя. 

Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение 

игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и 

вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. Для 

сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения обучающихся, 

проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход 

обучающихся на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль 

принадлежит спортивным традициям, ритуалам и церемониям.  
 

 

№ Наименование мероприятий Сроки Ответственный 

Патриотическое воспитание 

1 Организация, проведение и участие 

в спортивно-массовых 

мероприятиях, посвященных 

занимательным датам РФ 

Согласно 

календарному 

плану 

спортивно-

массовых 

мероприятиях 

Заместитель 

директора по 

спортивно-массовой 

работе,  

инструкторы-

методисты,  

тренеры-

преподаватели 

2 Организация и проведение встреч и 

бесед занимающихся с ведущими 

спортсменами РФ 

 

 

 

В течение года 

Заведующие 

отделениями  

инструкторы-

методисты 



 

 

3 

Организация и проведение встреч и 

бесед, занимающихся с именитыми 

тренерами и ветеранами спорта 
В течение года 

Заведующие 

отделениями, 

инструкторы-

методисты 

4 Организация и проведение встреч и 

бесед, занимающихся с ветеранами 

ВОВ 
Май 

Инструкторы-

методисты 

тренеры-

преподаватели 

Экологическое и эстетическое воспитание 

1 Организация походов и экскурсий 

по достопримечательным местам 

РФ 

Ежегодно 

Тренеры-

преподаватели по 

видам спорта 

2 Организация экскурсий по музеям  

Июль-август 

Администрация  

тренеры-

преподаватели 

3 Посещение исторических 

достопримечательностей городов 

России во время соревнований 

В 

командировке 

Тренеры-

преподаватели во 

время выезда на 

соревнования 

4 Проводить торжественное вручение 

удостоверений «Мастер спорта 

России» и других наград 
В течение года 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели по 

видам спорта 

Воспитание здорового образа жизни 

1 Беседа о вреде курения, наркомании 

и алкоголизма Регулярно 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

2 Проведение инструктажа со 

спортсменами по вопросам 

предупреждения распространения 

новой коронавирусной инфекции 

(COVID-19) 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели  

3 Беседа с занимающимися об 

основах гигиены спортсмена, 

закаливание, питании 

Регулярно 

Инструкторы-

методисты 

4 Организация и участие в весенних 

и летних оздоровительных лагерях 
Ежегодно в 

каникулы 

Заместитель 

директора по 

учебной работе, 

тренеры-

преподаватели 

5 Освещение в печати, на 

телевидении и в социальных сетях 

результатов выступлений, 

занимающихся на соревнованиях 

 

 

В течение года 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 



 

6 Проведение бесед по вопросам 

антидопинга с занимающимися в 

отделениях спортивной школы 

 

 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели  

Трудовое воспитание 

1 Привлечение занимающихся к 

уборке мест проведения занятий, 

прилегающей территории 

Регулярно  

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

2 Привлечение занимающихся к 

участию в ремонте залов, 

спортивного инвентаря и 

оборудования 

Постоянно 

Тренеры-

преподаватели 

3 Привлечение занимающихся школы 

к общественной работе: проведение 

субботников, судейство 

соревнований 

В течение года 

Администрация, 

тренеры-

преподаватели 

Профориентационная деятельность 

1 Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; приобретение навыков 

судейства и проведения спортивных 

соревнований в качестве 

помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

Тренеры-

преподаватели  

2 Тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: освоение 

навыков организации и проведения 

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера, инструктора; 

составление конспекта 

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; формирование навыков 

наставничества; формирование 

сознательного отношения к  

В течение года 

Тренеры-

преподаватели 



 

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

формирование склонности к 

тренерской работе. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним. 

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области 

физической культуры и спорта к числу обязанностей организации относится 

реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

Реализация мероприятий текущего раздела направлена на противодействие 

применению допинговых средств и методов в спорте. Информационное и 

психологическое воздействие должно быть направлено на убеждение 

занимающихся и тренеров-преподавателей соблюдать принципы честной 

борьбы в спорте в соответствии с международными и общероссийскими 

правилами.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение 

одного или нескольких нарушений антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

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

в пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции 

или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому  



 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой 

ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является 

недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 

неиспользование запрещенного метода.  

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

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

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. Таблица №10. 

 



 

Таблица №10. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним. 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Начальная 

подготовка 

1.Теоретическое 

занятие «Ценность 

спорта. Честная игра» 

По 

назначению 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение 

2.Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

Ежемесячно 

Тренеры-

преподаватели  

3.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА Январь 

Лица, проходившие 

спортивную 

подготовку 

4.Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Май-

сентябрь 

Тренеры-

преподаватели 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА Январь 

Лица, проходившие 

спортивную 

подготовку 

2.Родительское 

собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Май-

сентябрь 

Тренеры-

преподаватели 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение а 

сайте РУСАДА 

Январь 

Лица, проходившие 

спортивную 

подготовку 

 

 

 

 

 



 

2.7 . Планы инструкторской и судейской практики. 

Представленная программа имеет цель подготовить не только 

фигуристов высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально 

знающих правила фигурного катания, а также начинающих судей.  

Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться 

со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных 

профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей 

стране является весьма актуальным. Учитывая недостаток 

квалифицированных тренеров дополнительного образования физкультурно-

спортивной направленности в числе других спортивных организаций, должны 

взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области. Одной из 

задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника 

тренера, инструктора.  

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических 

занятий. В процессе занятий необходимо прививать спортсменам навыки 

работы в качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной 

части занятия (разминки) рационально привлекать спортсменов к показу 

упражнений. Спортсмены должны овладеть принятой в фигурном катании 

терминологией, овладеть основными методами построения тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, необходимого инвентаря и 

складирование его после окончания занятий). Во время проведения 

тренировки необходимо развивать способность спортсмена наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими, находить ошибки, 

анализировать технику выполнения элементов.  

На тренировочном этапе необходимо проводить инструктажи в форме 

беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом 

основные пункты, на которые следует обращать внимание. Изучение правил 

должно проходить последовательно от раздела к разделу.  

На тренировочном этапе необходимо научить спортсменов 

самостоятельно вести дневник: правильно записывать проведенную работу в 

спортивном, хореографическом зале и на ледовой площадке. Необходимо 

научить вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, 

анализировать выступления на соревнованиях. 

Очень важно научить обучающихся фиксировать в дневнике не только 

объемы тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает 

переносимость им тренировочных нагрузок 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 обучающихся позволит обнаружить сильные и слабые 

стороны в работе и корректировать подготовку в дальнейшем. Обучающиеся 

этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера-

преподавателя, правильно демонстрировать элементы, замечать и исправлять 

ошибки при выполнении элементов другими обучающимися, помогать 

занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и элементов. Должны самостоятельно научиться составлять 

конспект тренировки и комплексы тренировочных заданий для различных 

частей занятия: разминке, основной и заключительной частям; проводить 

тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать участие 

в судействе в спортивной школе в роли судьи, секретаря. Таблица №11. 

 

Таблица №11. 

План инструкторской и судейской практики 

№ 

п/п 

Задачи обучения Виды работы Сроки реализации 

1 1. Освоение методики 

проведения 

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими 

спортсменами  

2. Выполнение 

необходимых требований 

для присвоения звания 

инструктора 

1. Самостоятельное проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия.  

2. Самостоятельное проведение 

занятий по физической 

подготовке.  

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам.  

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств.  

5. Подбор упражнений для 

совершенствования техники 

фигурного катания на коньках 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном 

учреждении 

Организация и проведение 

спортивно-массовых мероприятий 

под руководством тренера. 

 

3 Выполнение необходимых 

требований для 

присвоения звания судьи 

по спорту 

Судейство соревнований по виду 

спорта фигурное катание на 

коньках 

 

 



 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение).  

Обучающийся ежегодно проходит медицинское обследование (обычно 

перед началом учебно-тренировочного года) и предоставляет справку-допуск 

к занятиям. Текущее медицинское обследование на различных этапах учебно-

тренировочного цикла проводится в сокращенном объёме после заболеваний, 

травм, перед соревнованиями с целью оперативного контроля за состоянием 

здоровья и динамикой адаптации организма к учебно-тренировочным 

нагрузкам. К занятиям фигурным катанием на коньках допускаются 

спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. Углубленное 

обследование спортсмена проводится совместно с врачом и тренером в местах 

тренировок, соревнований, отдыха и учебы занимающихся.  

Такие наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в 

индивидуализации тренировочного процесса, в правильном его планировании 

и осуществлении.  

Заключение по результатам углубленного обследования содержит:  

- оценку состояния здоровья и физического развития;  

- биологический возраст и его соответствие паспортному;  

- уровень функционального состояния;  

- рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным 

мероприятиям и режиму.  

Контроль уровня физической работоспособности и функционального 

состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного 

обследования для:  

- определения потенциальных возможностей юного спортсмена; 

- динамики уровня тренированности; 

- соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных 

нагрузок, физическим и функциональным возможностям организма.  

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными нагрузками. Результаты тестирования 

оцениваются по уровню эргометрических, вегетативных и метаболических 

показателей. Для получения объективной оценки физической 

работоспособности и функционального состояния юного спортсмена 

необходимы стандартные методы тестирования. Для этого режим дня, 

предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме, в нем 

исключаются средние и большие нагрузки, но проводятся восстановительные 

мероприятия. Разминка перед тестированием должна быть стандартной.  

Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной. 

Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный 

результат.  

Цель текущего контроля – выявление переносимости тренировочных 

нагрузок в отдельных тренировочных занятиях и в недельном цикле.  



 

Врачебный контроль предусматривает также: 

- медицинские осмотры перед участием в соревнованиях;  

- выявления заболеваний и травм;  

- врачебно-педагогических наблюдения с использованием 

дополнительных нагрузок; 

- санитарно-гигиенический контроль мест тренировок и соревнований;  

- контроль питания и использования восстановительных средств и 

мероприятий.  

Спортсмены одного паспортного возраста могут соответствовать пяти 

биологическим стадиям развития организма.  

1-я стадия - детская, предпубертатная, характеризуется отсутствием 

вторичных половых признаков.  

2-я стадия - начало пубертата, этап активизации гипофиза, наблюдается 

ускорение в росте тела в длину, появляются вторичные половые признаки.  

3-я стадия - этап активизации гонадотропных гормонов, начинают 

вырабатываться стероидные гормоны, продолжают развитие вторичные 

половые признаки.  

4-я стадия - этап активной выработки стероидных гормонов, 

завершается развитие вторичных половых признаков, замедляется рост тела в 

длину.  

5-я стадия - завершение пубертатных процессов, переход к взрослому 

состоянию (ювенильная фаза).  

Биологический возраст во многом определяет работоспособность как 

всего организма, так и отдельных его систем. Волнообразное изменение 

работоспособности у юных спортсменов необходимо учитывать при 

составлении многолетнего учебно-тренировочного плана, в котором 

прогнозируется достижение спортивных результатов и уровень физической 

подготовленности.  

Контроль состояния здоровья и переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 

лечебно-профилактические меры. В этой связи необходимо ознакомить юного 

спортсмена с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия, 

научить использовать их в процессе самоконтроля за состоянием организма. 

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и 

на их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки, 

указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует 

ли нагрузка периоду подготовки, дается оценка уровня функциональных 

возможностей и вносится коррекция в планы тренировок.  

Важнейшим дополнением к врачебному контролю может и должен 

служить самоконтроль обучающегося.  

Самоконтроль - это система наблюдений обучающегося за своим 

здоровьем, переносимостью учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании.  

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе. 



 

III. Система контроля 

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. 

 

3.1. На этапе начальной подготовки. 

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).  

 

3.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фигурное 

катание на коньках» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«фигурное катание на коньках»;  

- изучить антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

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.  



 

3.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства 

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), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства.  

 

3.4. На этапе высшего спортивного мастерства 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

- выполнить план индивидуальной подготовки;  

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года;  

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации. 

 



 

 

3.5. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

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

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

 

3.6. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки разработаны в 

соответствии с ФССП по виду спорта «фигурное катание на коньках». 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание 

соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для 

выполнения упражнений для всех обучающихся. Тестирование проводят в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом в установленные 

сроки. Результаты тестирования заносят в протокол контрольно-переводных 

испытаний, который хранится в организации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

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 

измерени

я 

Норматив до 

года обучения 

Норматив 

свыше года 

обучения 

мальчи

ки 

девоч

ки 

мальчи

ки 

девоч

ки 

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 
количеств

о 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 

+2 +3 +4 +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 40 47 37 

2.4 Прыжок в высоту с места 
см 

Не менее Не менее 

27 24 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 

измерени

я 

Норматив 

мальчики девочки 

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 менее 

120 115 

1.5. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 

1 мин 

количеств

о раз 

Не менее 

24 21 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки на скакалке на 

двух ногах за 1 мин 

количеств

о раз 

Не менее 

71 

2.2. Прыжки на скакалке на 

одной ноге за 1 мин 
количеств

о раз 

Не менее 

39 

2.3. Выкрут прямых рук вперед-

назад с шириной хвата 
см 

Не менее 

45 35 

2.4. Прыжок в высоту с места 
см 

Не менее 

29 26 

2.5. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

До трех лет Спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд» 

Свыше трех лет Спортивные разряды «второй спортивный 

разряд», первый спортивный разряд» 

 
 

 

 

 



 

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 

мальчики девочки 

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 

- 10,0 

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 длину 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 (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 



 

 

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 

мальчики девочки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м 
с 

Не более 

8,2 9,6 

1.2. Челночный бег 3x10 м 
с 

Не более 

7,2 8,0 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

Не менее 

+11 +15 

1.4. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

215 180 

1.5. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 

1 мин 

количество 

раз 

Не менее 

49 43 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Вращение 5 оборотов 
с 

Не более 

2,77 2,55 

2.2. Многоскоки 20 м количество 

раз 

Не более 

4,7 

2.3. Бег на 400 м 
с 

Не более 

81,3 84,5 

2.4. Удержание равновесия на 

одной ноге 
с 

Не менее 

2,5 2,4 

3.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение 

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.  

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения 

тренером-преподавателем в полном объеме;  

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения 

которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, 

подлежащих усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность 

усвоения элементов содержания, организационные формы и методы, средства и 

условия учебно-тренировочного процесса;  

- оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, 

объекты контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.  

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист;  

II. Пояснительная записка;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;  

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

отдельного этапа спортивной подготовки;  

Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:  

I. Титульный лист (на бланке Организации):  

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;  

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, 

отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год 

обучения, срок реализации (не более года);  

II. Пояснительная записка:  

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки;  

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки;  

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:  

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);  

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);  

3.3. План по месяцам;  

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого 

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности 

реализуемого этапа спортивной подготовки. 



4.2. Учебно-тематический план   

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической подготовке Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до 

одного года обучения/свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 Сентябрь 

Зарождение и развитие 

вида спорта. 
Автобиографии 

выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и 

призеры Олимпийский 

игр. 

Физическая культура – важное средство 

физического развития и укрепления 

здоровья человека 

≈13/20 Октябрь 

Понятие о физической 

культуре и спорте. Формы 

физической культуры. 

Физическая культура как 

средство воспитания 

трудолюбия, 

организованности, воли, 

нравственных качеств и 

жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена обучающихся 

при занятиях физической культурой и 

спортом ≈13/20  ноябрь  

Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами 

Гигиенические требования 

к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 



Закаливание организма ≈13/20  декабрь  

Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях 

физической культуры и 

спортом.   

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом  
≈13/20 январь  

Ознакомление с понятием 
о самоконтроле при 

занятиях физической 
культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. 
Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме.  

Теоретические основы обучения базовым 

элементам техники и тактики вида спорта  
≈13/20 май  

Понятие о технических 

элементах вида спорта. 

Теоретические знания по 

технике их выполнения.  

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 

≈14/20  июнь  

Понятийность. 

Классификация 

спортивных соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. 

Организационная работа по 

подготовке спортивных 

соревнований.  

Режим дня и питание обучающихся ≈14/20 август 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. 



Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Оборудование и спортивный  

инвентарь по виду спорта  
≈14/20  ноябрь-май  

Правила эксплуатации и 

безопасного использования 

оборудования и 

спортивного инвентаря.  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-тренировочном  

этапе до трех лет  

обучения/ свыше трех лет обучения:  

≈600/ 960  

  

Роль и место физической культуры в  

формировании  

личностных качеств  

≈70/107  сентябрь  

Физическая культура и 

спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль 

физической культуры в 

формировании личностных 

качеств человека. 

Воспитание волевых 

качеств, уверенности в 

собственных силах.  

История возникновения  

олимпийского движения  
≈70/107  октябрь  

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской  идеи. 

Международный 

Олимпийский комитет 

(МОК).  

Режим дня и питание обучающихся  ≈70/107  ноябрь  

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным 



соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное питание.  

Физиологические основы физической 

культуры  
≈70/107  декабрь  

Спортивная физиология. 
Классификация различных 

видов мышечной 
деятельности. 

Физиологическая  

характеристика состояний 

организма при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных навыков.  

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося  
≈70/107  январь  

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований.   

Теоретические основы технико-тактической 
подготовки. Основы техники вида спорта. 

≈70/107 май  Понятийность. Спортивная 

техника и тактика.  

Двигательные 

представления. Методика 

обучения. Метод 

использования слова. 

Значение рациональной 

техники в достижении 

высокого спортивного 

результата.   

Психологическая подготовка  ≈60/106 
сентябрь-  

апрель  

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 



подготовка. Базовые 

волевые качества личности. 

Системные волевые 

качества личности  

Оборудование, спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта  
≈60/106  

декабрь-

май  

Классификация 

спортивного инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к 

спортивным 

соревнованиям.   

Правила вида спорта  ≈60/106  
декабрь-

май  

Деление участников по 

возрасту и полу. Права и 

обязанности участников 

спортивных соревнований. 

Правила поведения при 

участии в спортивных 

соревнованиях.  

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства:  
≈1200   

 

Олимпийское движение. Роль и  

место физической культуры в обществе. 
Состояние современного спорта  

≈200  сентябрь  

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной 

России. Влияние 

олимпизма на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том числе, 

по виду спорта.  



Профилактика травматизма.  

Перетренированность/недотренированность  

≈200  октябрь  

Понятие травматизма. 

Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки.  

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося  
≈200  ноябрь  

Индивидуальный план 
спортивной подготовки.  

Ведение Дневника 

обучающегося. 

Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности.  

Психологическая подготовка  ≈200  декабрь  

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка.  Базовые 

волевые качества личности. 

Системные волевые 

качества личности. 

Классификация средств и 

методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. Спортивные 

результаты – 



специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной 

деятельности. Система 

спортивных соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. Основные 

направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования как  

функциональное и структурное ядро 

спорта  

≈200  
февраль-

май  

Основные функции и 

особенности спортивных 

соревнований. Общая 

структура спортивных 

соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация 

спортивных достижений.  

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный  

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: 
рациональное построение 
учебно-тренировочных 
занятий; рациональное 
чередование 
тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного 
отдыха. Психологические 
средства восстановления: 
аутогенная тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 



гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения 
восстановительных 
средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего спортивного 

мастерства:  
≈600 

 

Физическое, патриотическое, нравственное, 

правовое и эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 
патриотического, 
нравственного, правового и 
эстетического воспитания 
на занятиях в сфере 
физической культуры и 
спорта. Патриотическое и 
нравственное воспитание. 
Правовое воспитание. 
Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈120 октябрь 

Специфические 
социальные функции 
спорта (эталонная и 
эвристическая). Общие 
социальные функции 
спорта (воспитательная, 
оздоровительная, 
эстетическая функции). 
Функция социальной 



интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 

≈120 ноябрь 

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

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈120 декабрь 

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

 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро спорта 
≈120 май 

Основные функции и 
особенности спортивных 
соревнований. Общая 
структура спортивных 
соревнований. Судейство 



спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 
Классификация 
спортивных достижений.  

 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: 
рациональное построение 
учебно-тренировочных 
занятий; рациональное 
чередование 
тренировочных нагрузок 
различной направленности; 
организация активного 
отдыха. Психологические 
средства восстановления: 
аутогенная тренировка; 
психорегулирующие 
воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-
биологические средства 
восстановления: питание; 
гигиенические и 
физиотерапевтические 
процедуры; баня; массаж; 
витамины. Особенности 
применения различных 
восстановительных 
средств.  

 



 

Тренировочные занятия на начальном этапе спортивной подготовки 

направлены на овладение спортсменами технической, физической и другими 

видами подготовки, на повышение уровня функциональных и двигательных 

способностей, на формирование качеств и свойств личности спортсмена, 

необходимых для занятий спортом.  

В основу многолетней подготовки фигуристов положены 

основополагающие принципы спортивной подготовки (далее – ПСП) юных 

спортсменов: принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь 

всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

воспитательных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).  

Принцип преемственности определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям 

высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем 

тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов 

подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост 

показателей физической и технико-тактической подготовленности.  

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа 

многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена 

вариативность программного материала для практических занятий, 

характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, 

направленных на решение определённой педагогической задачи.  

ПСП осуществляются на основе следующих методических положений:  

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров и взрослых спортсменов;  

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной 

физической подготовки, соотношение между которыми постепенно 

изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП и 

соответственно уменьшается удельный вес ОФП;  

3) непрерывное совершенствование спортивной техники;  

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения 

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней 

тренировки юных спортсменов;  

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных 

нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;  

6) осуществление как одновременного развития физических качеств 

спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и 

преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее 

благоприятные возрастные периоды.  

Основными формами тренировочной работы являются:  

- групповые занятия;  

- индивидуальные занятия;  

- участие в соревнованиях различного ранга;  

- теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа 

учебных кинофильмов, видеозаписей, просмотра соревнований);  

- занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного 

сбора. 



 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

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 

6.1. Материально-технические условия  реализации 

 Программы 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают:  

- наличие ледового поля с искусственным льдом, предназначен для 

проведения соревнований и тренировок хоккеистов, фигуристов и 

представителей других «ледовых» видов спорта, а также для массовых катаний 

населения;  

- наличие универсального зала для проведения тренировок общей 

физической подготовки, индивидуальных занятий, для отработки элементов; 

- наличие тренажерного зала.  

 



 

В зданиях имеются:  

- специальные помещения для тренеров, раздевалки с душевыми и 

санузлами, необходимые служебно-технические, офисные, бытовые и 

подсобные помещения для обслуживающего персонала и ледозаливочной 

техники;  

- медицинский кабинет доврачебной помощи.  

Раздевалки оснащены устройствами вентиляции, отопления, 

автоматического контроля и сигнализации. Объекты соответствуют 

требованиям, необходимым для реализации дополнительной образовательной 

программы.  

При оказании услуг на объекте спорта используется исправное 

спортивное оборудование: 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем (таблица №12);  

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица №13);  

- медицинское обеспечение обучающихся, организация систематического 

медицинского контроля. 

 

Таблица №12. 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки  

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

2. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

3. Льдоуборочная машина (машина для 

заливки льда) 
штук 1 

4. Лонжа переносная штук 3 

5. Мат гимнастический штук 10 

6. Мини батут штук 10 

7. Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

8. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 3 кг комплект 3 

9. Мяч волейбольный штук 5 

10. Мяч теннисный штук  50 

11. Мяч футбольный штук 2 

12. Обруч гимнастический штук 10 

13. Перекладина гимнастическая штук 1 

14. Полусфера гимнастическая штук 6 

15. Скакалка гимнастическая штук 20 

16. Скамейка гимнастическая штук 5 

17. Станок для заточки коньков штук 2 

18. Станок хореографический комплект 1 

19. Степ для фитнеса штук 10 

20. Фишки для разметки ледовой площадки штук 40 

21. Эспандер штук 10 

22. Коньки штук 20 

 



                                                                                                                                                                            Таблица №13 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п

/

п 

Наименован

ие 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количест

во 

Срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

Срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

Срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

Срок 

эксплуатац

ии 

(лет) 

1. Ботинки для 

фигурного 

катания 

пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 1 3 1 

2. Лезвия 

(коньки) для 

фигурного 

катания 

пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 1 3 1 

3. Костюм для 

соревновани

й 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 2 1 3 1 

4. Костюм 

спортивный 

тренировочн

ый 

штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. 

Наколенники пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. 

Налокотники пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 



7. 
Футболка 

спортивная 
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Чехлы на 

лезвия 

(коньки) 

пар 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. 
Шорты 

защитные  
штук 

на 

обучающег

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 



6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Кадровые условия реализации Программы: 

- укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками; 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «фигурное катание на коньках», 

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

- уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации; 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 №952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

зарегистрированный №62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 №191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрированный №54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 №237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрированный №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). 



 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

1. Кузьменко Г.А. психолого-педагогические основы спортивной 

подготовки детей 9- 12 лет. – М.: советский спорт.  

2. Курбанов Н.Ш. Самоучитель по фигурному катанию. – Ростов 

н/Д:Феникс.  

3. Михайлова Т.В. Социально-педагогические основы деятельности 

тренера.– М.: Физическая культура.  

4. Столов И.И., Ивочкин В.В. Спортивная школа: начальный этап. 

Учебное пособие. – М.: Советский спорт.  

5. Фигурное катание на коньках: Примерная программа для системы 

дополнительного образования детей, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва./Под ред. Абсалямова, Жгун Е.В., Хачатуров Л.С. 

и др.- М.:Советский спорт.  

6. Кофман А.Б. Воспитательная работа с юными спортсменами. – М.  

 

Перечень Интернет-ресурсов, включая электронные базы данных:  

1. Всемирное антидопинговое агентство. [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.wada-ama.org/  

2. Министерство спорта Российской Федерации: [Электронный ресурс]. 

URL: http://www.minsport.gov.ru/  

3. Мой спорт - Удобная цифровая платформа для сферы спорта: 

[Электронный ресурс]. URL: https://moisport.ru/  

4. Российское антидопинговое агентство «РУСАДА»: [Электронный 

ресурс]. URL: https://rusada.ru/ 

http://www.wada-ama.org/
http://www.minsport.gov.ru/
https://moisport.ru/

