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Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ» 

I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

                                      (указывается наименование вида спорта) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке по «Фигурное катание на коньках» с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Фигурное катание на 

коньках» утвержденным приказом Минспорта России № 738 от 17.09.22 

 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 6 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 6-8 

 

4. Объем Программы. 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

Этап 

высшего 

спортивног



4 
 

(этап спортивной 

специализации) 

мастерства о мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

312-520 624-728 728-936 
1040-

1144 
1248-1456 1456-1664 

 

  

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия:  групповые, индивидуальные. 

- учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочные мероприятия  

по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской 

Федерации; Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, первенствам России; Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям; Учебно-

тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической 

подготовке; Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период. 

- спортивные соревнования. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия  

 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

- - 
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к международным спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского обследования 

- - 

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 

 

 

 

 

 



6 
 

Соревновательная деятельность  

 

Виды 

спортивных 

соревновани

й 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

Начальной подготовки 

Учебно - Тренировочный этап (этап 

Спортивной специализации) 

 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 2 3 4 3  

Отборочные - 1 1 3  

Основные 2 4 3 5  

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

НП-1 НП-2-3 
УТ(СС)

-1 

УТ(СС

)-2 

УТ(СС

)-3 

УТ(СС

)-4 

УТ(СС

)-5 

Недельная нагрузка в часах 

10 12 16 18 18 20 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

3 3 3 3 3 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

15 15 8 6 6 6 6 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
156 190 160 190 125 115 115 

2. 
Специальная  

физическая подготовка 
94 110 156 185 186 205 205 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
5 7 40 42 55 58 58 

4. 
Техническая 

подготовка  
251 300 444 486 520 604 604 

5. Тактическая подготовка 2 3 4 3 4 4 4 

6. 
Теоретическая под 

готовка 
5 6 10 9 10 11 11 

7. 
Психологическая  

подготовка 
3 4 10 13 16 15 15 

8. 

Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

4 4 8 8 8 8 8 
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контроль) 

9. 
Инструкторская 

практика 
- - - - 6 10 10 

10. Судейская практика - - - - 6 10 10 

Общее количество часов в 

год 
520 624 832 936 936 1040 1040 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы  

 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного уровня, 

в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

В течение 

года 
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- формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе;  
2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и 

спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 
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защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- … 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение 

болельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

В течение 

года 
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8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте  

и борьбу с ним. 

  

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия  

Срок

и 

прове

дения 

Форма 

проведения 

Этап 

начальной 

подготовки 

Информирование спортсменов о 
запрещенных веществах 

Устан
авлив
аются 

в 
соотв
етств
ии с 

графи
ком 

теоре
тичес
кой 
подго
товки 

по 
этапа

м 
спорт
ивно

й 
подго
товки 

 
 
 
 
 
 
Лекции, 
беседы, 
индивидуальн
ые 
консультации 

 

Ознакомление с порядком 
проведения допинг-контроля и 
антидопинговыми правилами 

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Ознакомление с правами и 
обязанностями спортсмена 
Повышение осведомленности 
спортсменов об опасности допинга 
для здоровья 

Контроль знаний антидопинговых 
правил 

Опросы и 

тетирование  
Участие в образовательных 
семинарах 

Семинары 

Формирование критического 
отношения к допингу 

Тренинговые 
мероприятия 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики  

 

 

Одной из задач спортивной школы является подготовка лиц, проходящих 
спортивную подготовку к роли помощника тренера, инструкторов и участие в 

организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

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

самостоятельного изучения литературы, практических занятий.  
В процессе занятий необходимо прививать спортсменам навыки 

работы в качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной 

части занятия (разминки) рационально привлекать лучших юных спортсменов к 
показу общеразвивающих и специальных упражнений.  
Спортсмены должны овладеть принятой в фигурном катании терминологией, 

командным голосом для проведения строевых и порядковых упражнений; 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 
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основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятий). Во время проведения занятий необходимо 

развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, 

технических приемов другими учениками, находить ошибки, анализировать 

технику выполнения элементов фигурного катания. 
На учебно- тренировочном этапе необходимо привлекать юных спортсменов к 

судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно 

провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила 

соревнований, отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить 

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

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 
отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение 

протоколов соревнований. 

На тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельно 
вести дневник: правильно записывать проведенную работу в зале и отдельно на 

льду. 
Необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника 

спортсмена: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, анализировать 
выступления на соревнованиях. 

Очень важно научить занимающихся фиксировать в дневнике не только объемы 

тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает 

переносимость им тренировочных нагрузок. Для этого можно использовать 

методику САН или «градусник» по 20-ти балльной шкале, оценивая следующие 

показатели: самочувствие (физическое), настроение, желание тренироваться 

(перед тренировкой), готовность к соревнованиям на сегодняшний день и 

удовлетворенность прошедшим днем(тренировкой). Анализ тренировочных 

нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний юных 

спортсменов позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и 

корректировать подготовку в дальнейшем. 

Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли судьи, старшего 

судьи, секретаря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. Для 

учащихся этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым 

результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора 

по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

 

 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 
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Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий 

комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и 

квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки. 

57 интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в 

занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные 

процедуры закаливающего характера. 

 Учебно-Тренировочный этап. Восстановление работоспособности за счет 

педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических 

средств. Средства восстановления: - педагогические средства являются 

основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны 

только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и 

интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 

оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на 

отдельных этапах подготовки; - гигиенические: режим дня, уход за телом, 

одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, 

закаливание; - психологические средства обеспечивают устойчивость 

психологических состояний спортсменов для подготовки и участия в 

соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая 

тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 

упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы на 

тренировочном этапе привлекаются психологи; - медико-биологические 

средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, гальванизация под 

наблюдением врача), гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и 

сауна. Этап совершенствования спортивного мастерства. Средства 

восстановления: 

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на 

другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной 

интенсивности в соответствии с микроциклами; 

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная 

гигиена, отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня; 

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, 

самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая 

тренировка; 

- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное 

назначение витаминов в зимне-весенний период и в период повышения 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, 

гидротерапия; применение всех этих средств производится под наблюдением 

врача. 
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III. Система контроля  

1. 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: 

1.1.  На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «фигурное катание на коньках»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

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

специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фигурное катание на 

коньках» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

1.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 
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(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации.  

2.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

не более не более 

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

1.3. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя 

на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.5. 

Прыжок в длину  

с места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Прыжки на 
скакалке на двух 

ногах  
(за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2. 

Прыжки на 
скакалке на одной 

ноге  
(за 1 мин) 

количество 
раз 

не менее не менее 

30 35 

2.3. 

Выкрут прямых 
рук вперед – 

назад  
с шириной хвата 

см 

не менее не менее 

50 40 47 37 

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

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 7,0 

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

10,0 10,4 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не более 

120 115 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

71 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 

2.3. 
Выкрут прямых рук вперед – назад  

с шириной хвата 
см 

не менее 

45 35 

2.4. Прыжок в высоту с места  см 
не менее 

29 26 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды – «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

13. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки . 

 

 

Особенность этапа начальной подготовки - работа с малоподготовленными 

детьми, с разным уровнем физического развития, поэтому распределение 

учебного материала в годичном цикле целесообразно проводить по месячным и 

недельным циклам, не придерживаясь концепции периодизации.  
В сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие 

гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех мышечных 
групп. Дальше включается специально-физическая и техническая подготовка на 

льду с акцентом на обучение технике катания и развитие основных двигательных 

качеств. Небольшое внимание уделяется 

тактической подготовке и теоретическим занятиям. В течение всего года 

проводится широкий круг средств и методов подготовки, направленных на 

развитие фигуристов. Задачей этого этапа будет являться набор в первый год 

максимально большего количества юных фигуристов и формирование у них 
интереса к занятиям фигурным катанием на коньках, а также всестороннее 

гармоничное развитие физических способностей и овладение основами техники и 

тактики спорта, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на следующий 

этап подготовки.  
В группах тренировочного этапа фигуристы должны научиться 
выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счет 

постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях, приобретая 

при этом соревновательный опыт. Увеличивается число и продолжительность 

тренировочных занятий, изменяется соотношение между ОФП, СФП и 

технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической 

подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. Основное 

внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большое внимание 
следует уделять использованию средств восстановления и оздоровления.  
Начало занятий в группах совершенствования спортивного мастерства знаменует 

более высокую ступень специализированной подготовки с  
большим объемом тренировочных нагрузок, систематическим 

совершенствованием спортивного мастерства и подготовкой по программе КМС 
и Мастер спорта.  
Основной принцип построения работы в группах совершенствования 

спортивного мастерства - последовательность в процессе обучения и тренировки, 
тщательный выбор средств при решении конкретных задач,  
соблюдение требований индивидуального подхода к каждому занимающемуся.  
На данном этапе подготовки программа несет обучающий характер, уже в 

меньшей степени, чем в тренировочных группах. Большой удельный вес падает 

на процесс совершенствования и шлифовки техники обязательных упражнений и 
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элементов произвольного катания. Фигуристы выводятся на более высокий 

уровень специальной и физической подготовленности. Тренировочный процесс 

планируется на основе учебного плана настоящей программы.  
На период обучения в группах совершенствования спортивного мастерства 
составляются индивидуальные перспективные планы. В этих планах 

определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные 

средства тренировки, указываются контрольные нормативы, контрольные старты, 

сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки 

реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые спортивные 

результаты по годам.  
В годовых планах, составленных в соответствии с перспективными, 

конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и периодам 
круглогодичной подготовки, конкретизируются спортивные результаты в 
основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо изменений 
прошедшего года.  
В процессе многолетней подготовки фигуристов в группах 

совершенствования спортивного мастерства процентное соотношение занятий по 
ОФП и СТП продолжает меняться в сторону увеличения СТП.  
Годичный цикл подготовки фигуристов в группах совершенствования 
спортивного мастерства может иметь 3-4 периода в зависимости от контингента 

занимающихся, наличия соответствующей спортивной базы и календаря 

соревнований прошедшего и предстоящего годов: период – обще-  
подготовительный; период - специально-подготовительный или 
предсоревновательный; период - соревновательный; период - переходный.  
Каждый период имеет свои конкретные задачи, в соответствии с которыми 

используются различные средства и методы подготовки. Особенностью обще-

подготовительного периода является достаточно большой объем СТП в связи с 

подготовкой произвольных программ, освоением новых сложных элементов и 

работой над техникой сложных элементов. К концу этого периода необходимо 

закончить работу по постановке короткой и произвольной программ.  
Особенностью специально-подготовительного периода является большой объем 
по специальной технической подготовке:  
1. Работа над совершенствованием элементов. 

2. Вкатывание произвольной программы. 

3. Вкатывание короткой программы. 

В этом периоде проводятся прокаты произвольных программ.  
III период - соревновательный, основной задачей которого является 

достижение наивысших результатов и демонстрация их на соревнованиях. В этот 

период тренировки проводятся с максимальной интенсивностью, используются 
все средства повышения специальной выносливости, морально-волевых качеств, 

сохранения высокого уровня физической подготовленности.  
IV период - постепенное снижение нагрузок, ускорение восстановительного 
процесса благодаря смене тренировочных средств.  
Периодизация подготовки в группах начальной подготовки носит условный 
характер и планируется как сплошной подготовительный период. Основное 

внимание уделяется разносторонней общей физической подготовке  
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с использованием средств хореографических, акробатических, 

гимнастических упражнений и упражнений на развитие координацию движений, 
т.е. средств, характерных для фигурного катания на коньках.  
Обучение основам техники фигурного катания на коньках происходит в условиях 

наземной подготовки (в зале) с использованием имитационных упражнений. С 

первых шагов необходимо, чтобы тренировочный процесс обеспечивал быстрое и 

качественное овладение движениями, избегать натаскивания, попыток заменить 
качественное построение тренировочного процесса чрезмерного увеличением 

объема занятий, числа повторений элементов и т.п. 

Основным различием в планировании подготовки в этих группах является 
распределение часов, отведенных на техническую подготовку. Различия 

планирования подготовки в этих группах заключается также в проведении 

контрольных соревнований.  
Формой организации занятий является занятие, основные методы тренировки - 

групповой и поточный. Главные методы практического разучивания - метод 

строго регламентированного упражнения (метод расчлененного - 

конструктивного и целостного упражнения) и игровой метод.  
В группах начальной подготовки до одного года контрольные 

соревнования проводятся по ОФП в начале года, СФП и уровень технической 
подготовленности проверяется в конце учебного года.  
Сопоставляя результаты соревнований можно судить об эффективности работы. 
Планирование работы с тренировочными группами может иметь различную 

периодизацию. В данных группах учащиеся проходят углубленную 

специализированную подготовку.  
Структура годичного цикла остается традиционной состоящей из трех периодов:  
- подготовительный (период фундаментальной подготовки), в который входят 2 
этапа: базовый и специализированный;  
- основной (соревновательный); 

- переходный.  
Каждый период имеет свои задачи, в соответствии с которыми используются те 
или иные средства и методы подготовки.  
Задачи подготовительного периода:  
- На начальном этапе совершенствование физических качеств 

(быстрота, ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость, прыгучесть, 

выносливость); решаются вопросы технической подготовки - дальнейшее 

овладение элементами техники скольжения и элементами произвольного катания 

(тесты на скольжение, прыжки, вращения, дорожки шагов и т.д.) и 

совершенствование их исполнения, развитие выразительности танца на уроках 

хореографии.  
- На   предсоревновательном   этапе   подготовительного   периода  
основной задачей является становление спортивной формы, совершенствование 
технических навыков, вкатывание под музыку произвольных программ, 

воспитание морально-волевых качеств.  
Задачами соревновательного, основного периода являются подготовка, 

поддержание высокого уровня спортивно-технической подготовленности и 
реализация его в соревнованиях, дальнейшее совершенствование техники 
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скольжения и произвольного катания (стабильность и качество исполнения 

прыжков и вращений, скорость исполнения программ и т.д.).  
Задачами переходного периода являются ускорение процесса восстановления с 

помощью активного отдыха или благодаря смене тренировочных средств. На 
занятиях в это время не допустимы однотипные, 

монотонные нагрузки, они должны вызывать ярко выраженные положительные 

эмоции. Переходный период не имеет резких границ и по мере восстановления 

функциональных и адаптационных возможностей организма спортсмена этот 

период перерастает в очередной микроцикл подготовительного периода. 

Увеличение нагрузок обуславливается не спортивными разрядами, а 
выполнением учебной программы, контрольных нормативов по общей и 

специальной подготовке и уровнем спортивной подготовленности.  
Важным разделом подготовки юных спортсменов в тренировочных группах 

является соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях различного 

ранга, юные спортсмены приобретают соревновательный опыт, учатся 

концентрировать внимание на выполнении разученных прыжков, управлять 
своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, которыми 

сопровождается соревновательная деятельность.  
Рекомендуется на этапе подготовительного периода проведение соревнований с 

целью проверки уровня специальной физической и технической 
подготовленности. Основные соревнования рекомендуется проводить в конце 

учебного года.  
Начало занятий в группах совершенствования спортивного мастерства знаменует 
более высокую ступень специализированной подготовки с  
большим объемом тренировочных нагрузок, систематическим 
совершенствованием спортивного мастерства и подготовкой по программе КМС 

и мастера спорта России.  
Основной принцип построения работы в группах совершенствования 
спортивного мастерства - последовательность в процессе обучения и тренировки, 

тщательный выбор средств при решении конкретных задач, соблюдение 
требований индивидуального подхода к каждому занимающемуся.  
Фигуристы выводятся на более высокий уровень специальной и физической 

подготовленности. На период обучения в группах совершенствования 

спортивного мастерства составляются индивидуальные перспективные планы. В 

этих планах определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются 

основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, 

контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, 
средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, 

предполагаемые спортивные результаты по годам.  
В годовых планах, составленных в соответствии с перспективными, 

конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и периодам 

круглогодичной подготовки, конкретизируются спортивные результаты в 

основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо изменений 
прошедшего года.  



20 
 

В процессе многолетней подготовки фигуристов в группах 

совершенствования спортивного мастерства процентное соотношение занятий по 
ОФП и СТП продолжает меняться в сторону увеличения СТП. 

Годичный цикл подготовки фигуристов в группах совершенствования 

спортивного мастерства может иметь несколько периодов в зависимости от 

контингента занимающихся, наличия соответствующей спортивной базы и 

календаря соревнований прошедшего и предстоящего годов: период - 

подготовительный; период - соревновательный; период - переходный.  
Каждый период имеет свои конкретные задачи, в соответствии с которыми 
используются различные средства и методы подготовки.  
Особенностью обще-подготовительного периода является достаточно большой 

объем СТП в связи с подготовкой произвольных программ, освоением новых 
сложных элементов и работой над техникой сложных элементов. К концу этого 

периода необходимо закончить работу по постановке короткой и произвольной 

программ.  
1. Работа над совершенствованием элементов.  
2. Вкатывание произвольной программы. 

3. Вкатывание короткой программы.  
В этом периоде проводятся прокаты произвольных программ. Основной 
задачей соревновательного периода является достижение  
наивысших результатов и демонстрация их на соревнованиях. В этот период 

тренировки проводятся с максимальной интенсивностью, используются все 
средства повышения специальной выносливости, морально-волевых качеств, 

сохранения высокого уровня физической подготовленности.  
Задачами переходного периода являются постепенное снижение нагрузок, 
ускорение восстановительного процесса благодаря смене тренировочных 

средств.  
Режим тренировочной работы основывается на необходимых объемах 
тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных сроках 

достижения спортивного мастерства.  
Направленности и содержанию обучения свойственна определенная динамика:  
- с увеличением общего годового временного объема изменяется 
соотношение времени, отводимого на различные виды подготовки.  
- постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на 
общую физическую нагрузку.  
- постепенный переход от освоения основ техники к основательному 

изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на 

основе одновременного развития специальных физических и психических 
способностей.  
- увеличение объема тренировочных нагрузок. 

- увеличение объема соревновательных нагрузок.  
- доля специальной физической, тактической и соревновательной 
нагрузок постоянно возрастает.  
Теоретическая подготовка 

Основы совершенствования спортивного мастерства  



21 
 

Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по 
критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности 

двигательных действий фигуристов. Анализ индивидуальных особенностей 

физической подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства 

и методы совершенствования технического мастерства и двигательных 
способностей фигуристов на этапах подготовительного и соревновательного 

периодов.  
Основы методики в спорте  

Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке 

фигуристов по величине, интенсивности и направленности физиологического 

воздействия. Методические особенности развития и поддержания уровня общей 

и специальной выносливости, силовых, скоростных и координационных 

способностей на различных этапах годичного цикла подготовки 

квалифицированных фигуристов. Особенности управления тренировочным 

процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, мезо- и 

макроциклов подготовки фигуристов различной квалификации.  
Анализ соревновательной деятельности  

Особенности соревновательной деятельности фигуристов. Индивидуальная 

оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня физической 
подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении сезона. 

Основные аспекты соревновательной подготовки.  
Основы комплексного контроля в системе подготовки фигуристов Задачи и 

организация контроля за соревновательной и тренировочной деятельностью.   

Контроль   за   показателями   физического   состояния спортсменов в 

стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего   и   

этапного   контроля   физической   подготовленности   и функционального   

состояния   квалифицированных   фигуристов.   Анализ  
индивидуальной динамики результатов врачебно-педагогического обследования 
спортсменов группы в годичном цикле подготовки.  
Восстановительные средства и мероприятия  
Педагогические средства восстановления: рациональное построение 
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 и адаптогены.  
Особенности применения различных восстановительных средств на этапах 

годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий 

в условиях учебно-тренировочного сбора. 

Проблемы допинга в спорте 

Профилактика применения допинга среди спортсменов: 

- характеристика допинговых средств и методов;  
- международные стандарты для списка запрещенных средств и 
методов; 
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- международные стандарты для терапевтического использования 
запрещенных субстанций.  
Антидопинговая политика и ее реализация: 

- Всемирный антидопинговый кодекс и его характеристика; 

- антидопинговые правила и процедурные правила допинг-контроля; 

- руководство для спортсменов. 

 

 

Физическая подготовка  
Общая физическая подготовка (ОФП), способствующая всестороннему развитию 

физических качеств и приобретению разнообразных двигательных навыков, 
служит фундаментом для совершенствования спортивного мастерства.  
Физическая подготовка направлена на разностороннее воспитание физических 

способностей, которые, так или иначе, обуславливают успех в спортивной 

деятельности, являясь фундаментом специальной физической подготовки. Эта 

сторона подготовки имеет большое значение на начальных этапах спортивного 

совершенствования. Она должна повышать общий уровень функциональных 

возможностей организма путем воспитания работоспособности.  
Высокие достижения зависят от нескольких обобщенных факторов, 

определяющих спортивную работоспособность. К числу важнейших относятся: 

высокий уровень аэробных и анаэробных энергетических возможностей, 

скоростно-силовой подготовленности и технического мастерства, а также фактор 

специфических способностей фигуристов, обусловливающий эффективность 

работоспособности.  
Увеличение мышечной массы  

Задачи: повышение способности в проявлении силы, повышение силовой 

выносливости, улучшение подвижности суставов и эластичности мышц. 

Упражнения с отягощениями (штанга, гири, гантели, эспандер, амортизаторы, 

жим стоя и лежа, рывок, толчок, приседания, наклоны, повороты, выпрыгивания, 
упражнения с набивными мячами, метания).  
Упражнения с преодолением собственного веса и веса партнера: отжимание из 
упора лежа, подтягивание на высокой перекладине, приседания на одной и двух 

ногах, лазанье по канату, шесту, лестнице, упражнения в парах.  
Прыжковые упражнения: с ноги на ногу, на одной ноге и на двух, прыжки в 
сторону, назад, выпрыгивания с одной и двух ног, прыжки в длину 

с места и с разбега (одинарный, тройной, пятерной, десятерной) в высоту. 

Развитие гибкости  
Задачи: повышение эластичности мышц, связочного аппарата, улучшение 
координации движений.  
Общеразвиваюшие упражнения с максимальной амплитудой во всех 
направлениях и суставах (наклоны, повороты, вращения, размахивания и т.д.) на 

снарядах, с предметами и без них. Упражнения с помощью партнера: пассивные 
наклоны, отведения ног и рук максимально в передне-заднем направлении и в 

сторону, наружу, шпагаты (поперечный и продольный), 

мост. Упражнения с гимнастической палкой с изменением ширины хвата или со 
сложенной в четверо гимнастической скакалкой: наклоны, повороты туловища с 
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различным положением предметов (вверху, впереди, внизу, за головой, за 

спиной), перешагивание и перепрыгивание, выкруты, круги.  
Упражнения на гимнастической стенке, гимнастической скамейке. Динамические 
упражнения – увеличение и уменьшение амплитуды движения в ритмическом 

чередовании, комбинированные упражнения.  
Координация движений и развитие ловкости  

Задачи: развитие способности к проявлению взрывной силы, воспитание 

смелости и решительности, развитие гибкости, укрепление мускулатуры, 

воспитание ловкости на основе координационной сложности и точности 
движений.  
Разнонаправленные движения рук и ног. Акробатические упражнения. Кувырки 

вперед и назад, в стороны с места, разбега, с прыжка через препятствие. 

Перевороты вперед и назад, в стороны. Стойки на голове, руках, лопатках. 

Упражнения на снарядах (размахивания, перевороты, подъемы и т.д.). Входы в 
поворот с правой и левой ноги, прокат по дуге на внутреннем ребре левого 

конька, спирали, катание по повороту малых радиусов т.д.  
Обще-подготовительные упражнения  

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) - сгибание и разгибание рук, вращения, 
махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и 

разновременно, то же во время ходьбы и бега.  
Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем и заднем и 

боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки 

из различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди 
другой и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.  
Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа па спине; седы из 

положения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; 

угол из исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные 

сочетания этих движений.  
Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и длинной 
скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).  
Упражнения для развития силы. Упражнения для преодоления собственного веса, 
отжимание в упоре, приседания па одной и двух ногах.  
Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза. 

Специально-техническая подготовка  
Средствами специальной физической подготовки являются специальные 

имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи технической 

подготовки. Основное внимание уделяется имитации многооборотных прыжков 

(в основном многореберных), исполнению «туров» в 1-2-3-3,5 оборота в обе 

стороны, имитации вращений, прыжков во вращении и др.  
Основой технической подготовки фигуристов является обучение реберному 
скольжению с помощью тестовых упражнений, включающих скольжению по 
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дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди, петлевым поворота, 

исполнению двухкратных троек вперед наружу и вперед внутрь по рисунку 
«серпантин».  
Основными средствами подготовки фигуристов-парников являются так же, как и 

в одиночном катании ОФП, СФП, СТП. Однако содержание их отличается от 

одиночного катания в силу специфики этого вида. В парном катании выполняют 

соревновательные элементы как раздельно (прыжки, вращения, шаги), так и 

совместно (поддержки, подкрутки, выбросы, совместные вращения, тодесы, 

шаги, спирали). Для обучения специфическим элементам парного катания 

требуется тщательная физическая подготовка в зале. Партнеру следует обратить 

особое внимание на развитие таких качеств, как сила, выносливость, ловкость, а 

партнерше - на ловкость, гибкость, скорость. Овладению этими качествами 

способствуют имитационные упражнения в зале Особое внимание приобретает 

хореографическая подготовка, цель которой развивать творческие способности 

фигуристов, которые помогут воплощать на льду с помощью специальных 

движений, пластики и мимики идею и характер музыкального сопровождения 

соревновательных композиций. Большое внимание уделяется упражнениям, 

способствующим развитию гибкости и подвижности суставов, развитию 

координационных способностей.  
Тактическая подготовка  

Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение задач 

сбора и анализа информации, принятия решения. Приобретение знаний о 

правилах соревнований, особенностях судейства и проведения соревнований, о 

своей подготовленности. Изучение соперников, их намерений, особенностей их 
подготовленности. Активная тактика навязывания сопернику выгодных для себя 

действий. Пассивная тактика - заранее спланированное предоставление 

инициативы сопернику, с последующими решительными действиями.  
Принципы разработки тактического плана.  
Знать своих соперников: у кого можно выиграть; против кого шансов нет; кто из 
соперников равного уровня. 
 

14. Учебно-тематический план  

Этап 

спорт

ивной 

подго

товки 

Темы по 

теоретическо

й подготовке 

Объе

м 

време

ни в 

год 

(мин

ут) 

Сроки 

прове

дения 

Краткое содержание 

Этап 

начал

ьной 

подго

товки 

Всего на 

этапе 

начальной 

подготовки 

до одного 

года 

обучения/ 

≈ 

120/1

80 
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свыше 

одного года 

обучения: 

История 

возникновен

ия вида 

спорта и его 

развитие 

≈ 

13/20 

сентяб

рь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 

13/20 

октяб

рь 

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. 

Гигиеническ

ие основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихс

я при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 

13/20 

ноябр

ь 

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 

декаб

рь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтрол

ь в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 

13/20 

январ

ь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретическ

ие основы 

обучения 

базовым 

элементам 

≈ 

13/20 
май 

Понятие о технических элементах 

вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 
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техники и 

тактики вида 

спорта 

Теоретическ

ие основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 

14/20 
июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном 

соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

≈ 

14/20 

    

август 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудовани

е и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 

14/20 

ноябр

ь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебн

о-

трени

ро-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорт

ивной 

специ

ализа-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировоч

ном этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет 

обучения: 

≈ 

600/9

60 

 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировани

и 

личностных 

качеств 

≈ 

70/10

7 

сентяб

рь 

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 

возникновен

ия 

олимпийског

≈ 

70/10

7 

октяб

рь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 
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о движения 

Режим дня и 

питание 

обучающихс

я 

≈ 

70/10

7 

ноябр

ь 

Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологиче

ские основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/10

7 

декаб

рь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновател

ьной 

деятельности

, самоанализ 

обучающегос

я 

≈ 

70/10

7 

январ

ь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретическ

ие основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 

70/10

7 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологиче

ская 

подготовка 

≈ 

60/10

6 

сентяб

рь- 

апрел

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые 

качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудовани

е, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка 

по виду 

спорта 

≈ 

60/10

6 

декаб

рь-

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 

≈ 

60/10

6 

декаб

рь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу. Права и обязанности 

участников спортивных 
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соревнований. Правила поведения 

при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

15.  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.  

   

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 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
3 6 15 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 8 6-8 

 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий,  

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках». 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

16. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество  

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

2.  Зеркало настенное (12х2 м) комплект 1 

3.  Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

4.  
Ледоуборочная машина (машина для заливки 

льда) 

штук 
1 

5.  Лонжа переносная штук 3 

6.  Лонжа стационарная штук 2 

7.  Мат гимнастический штук 10 

8.  Мини батут штук 10 

9.  Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

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

11.  Мяч волейбольный штук 5 

12.  Мяч теннисный штук 50 

13.  Мяч футбольный штук 2 

14.  Обруч гимнастический штук 10 

15.  Перекладина гимнастическая штук 1 

16.  Полусфера гимнастическая штук 6 

17.  Скакалка гимнастическая штук 20 

18.  Скамейка гимнастическая штук 5 

19.  Станок для заточки коньков штук 2 

20.  Станок хореографический комплект 1 

21.  Степ для фитнеса штук 10 

22.  Фишка для разметки ледовой площадки штук 40 

23.  Эспандер штук 10 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 
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к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 

Ботинки для 

фигурного 

катания 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

2. 

Лезвия (коньки) 

для фигурного 

катания 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п

/

п 

Наименование 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной 

подготовки 

Этап 

начальн

ой 

подготов

ки 

Учебно-

тренировочны

й этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  
(л

ет
) 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 (

л
ет

) 
1.  

Костюм для 

соревнований 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 

 

 

17. Кадровые условия реализации Программы: 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе  

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «фигурное катание  

на коньках», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе  

с обучающимися могут привлекаться звукорежиссеры, специалисты по 
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акробатике, преподаватели бальных танцев, хореографы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России  

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России 

от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054) 

 

18. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

1. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта фигурное 
катание на коньках (Приказ от 19 января 2018 г. № 38).  
2. Варданян А.Н. «Применение комплекса восстановительных средств в 

подготовительном периоде юных фигуристов». Восстановительные и 
гигиенические средства в подготовке спортсменов. М., 1994г.  
3. Великая Е.А. «Этапный педагогический контроль физической 
подготовленности фигуристов-дошкольников». Метод. Рекомендации. 
Челябинск, 1989г.  
4. Гришина М.В. «Исследование некоторых факторов мастерства фигуристов- 

одиночников для совершенствования управления тренировочным процессом». 
Автореф. канд. дисс., М., 1975г.  
5. Горбунова Г.М., Гишина М.В., Ляссотович С.И. и др. «О методах и 
организации отбора в ДЮСШ по фигурному катанию». Метод. письмо, Москва, 
ВНИИФЕ, 1969г.  
6. Ирошникова Н.И., Жгун Е. Структура недельного микроцикла на этапе 
УТГ: Сборник научно-методических статей. - М.: РГАФК, 1995.  
7. Коган А.И. Оценка перспектвности юных фигуристов в период начальной 
специализации. Автореф. канд. дисс. Омск, 1984г.  
8. «Концепция развития физической культуры и спорта в Российской 
Федерации на период до 2005 года» ТиПФК №4 М., 2001г.  
9. Корешев И.А. Структура тренировочных нагрузок предсоревновательного 
этапа квалифицированных фигуристов-танцоров.  
10. Король С.В., Фадеева Н.А. Программа для спортивно-оздоровительных 
групп (СОГ) по фигурному катанию на коньках. Пермь. 2000г.  
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11. Кофман А.Б. «Воспитательная работа с юными спортсменами» в книге 
«Система подготовки спортивного резерва», м., 1994г.  
12. Лаптев А.П., Полиевский С.А. «Восстановительные мероприятия», 
«Гигиена» (Учебник для институтов и техникумов физической культуры), м.,  
13. ФИС, 1990г.  
14. Лосева И.и. «Применение игрового метода тренировки в подготовке юных 

фигуристов» Вопросы теор. и практ. физ. культ. и спорта. Минск, 1986г.  
15. Ляссотович С.И. «Особенности телосложения фигу4ристов. Тезисный 
доклад VII межвузовской научной конференции» Омск, 1989г.  
16. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». М., 1991г. ФиС.  
17. Мишин А.Н. Прыжки в фигурном катании. М., ФИС, 1976г.  
18. Панов Г.М. Новые положения антидопингового контроля Международного 
союза конькобежцев. Конькобежный спорт (сборник научнометодических статей) 
ЗАО ФОН, М., 2005.  
19. Поздняков А.В. Внеледовая подготовка фигуристов-парников на этапе 

20. начальной специализации. Автореф. канд. дисс. М., 2004г. 

 

21. Разрядные классификационные требования по фигурному катанию на  
22. коньках. 2003-2004гг. 

23. Распопова Е.А. «Прыжки в воду: Примерная (учебная) программа для 

24. ДЮСШ, СДЮШОР», М., Советский спорт, 2003г.  
25. Стенин Б.А. «Тренировка в среднегорье как фактор повышения 

эффективности тренировочного процесса». (В книге «На коньках к победе»). М., 
С.Принт, 2001г.  
26. Тихомиров А.К. Методическа оценки физической и спортивно-технической 
подготовленности фигуристов. Метод. рекомендации. М., 1983г.  
27. Тихомиров А.К., Кузнецов А.В. Требования к координационным 
способностям в фигурном катании на коньках. МОГИФК, Малаховка, 1989г. 
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