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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Спортивно – оздоровительная работа «Юный фигурист» разработана на основе следующих нормативно-правовых документов: 


Концепция развития дополнительного образования детей №1726-р от 04.09.2014г.


Федеральный закон  от 04.12.2007г. №329- ФЗ ред. 07.06.2013г. «О физической культуре и спорте РФ»


Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 19.01.2018 г. №38 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках» (зарегистрировано в Минюсте России 15.02.2018 г. №50050)


Приказ Минспорта России №1125 от 27.12.2013 «Об утверждении особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»


Постановление Главного Государственного Санитарного Врача Российской Федерации №41 от 04.07.2014. «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей». СанПин 2.4.4.3172-14


Уставом МБУ СШ «Биектау» Высокогорского муниципального района Республики Татарстан.

Фигурное катание на коньках относится к сложнокоординационным видам спорта. Основная идея заключается в передвижении спортсмена или пары спортсменов на коньках по льду с переменами направления скольжения и выполнением дополнительных элементов (вращением, прыжками, комбинаций шагов, поддержек и др.) под музыку. По форме это — движение по льду по кривым линиям на коньке той или другой ноги, реже на обоих коньках, сопряженное с переменами направленияи фронта, с вращениями, с прыжками, преимущественно вращательными, исвязанное с известной красотой постановок тела и пластичностью движений его. По содержанию это — одно из наиболее разносторонних и увлекательных упражнений человеческого тела и одно из полноценнейших средств физической культуры.
Программа содержит цели и задачи, материал по разделам подготовки, средства и формы подготовки, контрольные нормативы и упражнения. 

Программный материал изложен в соответствии с утвержденным режимом тренировочной работы в СШ.

Программа разработана в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями воспитанников при занятиях фигурным катанием на коньках.

Основной целью программы является формирование знаний, умений и навыков в виде спорта фигурное катание на коньках, вовлечение детей в систему регулярных занятий спортом, отбор перспективных воспитанников на этапы спортивной подготовки «Фигурное катание на коньках».
Основными задачами программы (в спортивно-оздоровительных группах) являются:

- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех систем организма детей;

- формирование стойкого интереса к занятиям фигурным катанием на коньках и спортом вообще;

- овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники подвижных игр;

- воспитание трудолюбия;

- воспитание и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости).
1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Спортивно – оздоровительная работа «Юный фигурист» (далее Работа) включает нормативную и методическую части и содержит рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса спортивно-оздоровительной работе. 

В Нормативной части Работы сформулированы задачи деятельности учреждения, режимы тренировочной работы, условия зачисления в спортивно-оздоровительные группы и отчисления из них.

Методическая часть Работы отражает особенности подготовки юных фигуристов на спортивно-оздоровительном этапе как одного непрерывного, взаимосвязанного со всеми сторонами подготовки процесса. Рекомендуемая направленность тренировочного процесса определена с учетом как сенситивных (благоприятных) периодов возрастного развития физических качеств, так и с учетом специфики двигательной деятельности в спорте, характера и направления различных нагрузок. Приводятся организационно-методические указания, тренировочный план, программный материал, материалы по теоретической, воспитательной и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. 

В спортивно – оздоровительную группу зачисляются дети имеющие разрешение врача. На этом этапе осуществляется физкультурно – оздоровительная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку.

Спортивно-оздоровительная работа (предварительный этап).

Спортивно-оздоровительная работа проходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1-го года до нескольких лет. 

К занятиям на этом этапе допускаются дети от 4 до 18 лет, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 

Возрастной диапазон воспитанников в одной группе не должен быть более трех лет.

На спортивно-оздоровительном этапе решаются следующие задачи:

· формирование у детей интереса к спорту и фигурному катанию на коньках;

· всестороннее гармоничное развитие физических способностей;

· укрепление здоровья, закаливание организма;

· воспитание личностных качеств;

· освоение и совершенствование жизненно важных двигательных качеств;

· овладение основами техники и катания на коньках.

Критериями успешности прохождения воспитанниками данного этапа являются:

· стабильность списочного состава детей, посещаемость;

· динамика роста индивидуальных показателей физической и технической подготовленности;

· уровень усвоения теоретических знаний и основ самоконтроля.

Результатами реализации Работы являются:

· формирование знаний, умений и навыков по фигурному катанию на коньках;

· выполнение нормативов по ОФП;

вовлечение в систему регулярных занятий..

Минимальный возраст лиц для зачисления, 

количество воспитанников в группах.
	Этап спортивной

подготовки
	Продолжительность

обучения (в годах)
	Минимальный

возраст для

зачисления в

группы (лет)
	Минимальная

наполняемость

групп

(человек)
	Максимальная

наполняемость

групп

(человек)

	Спортивно-

оздоровительный
	2
	4 
	10 
	20


Режимы тренировочной работы и требования по
видам подготовленности.

	Этап подготовки
	Год обучения
	Возраст для зачисления
	Количество часов в неделю
	Требования по спортивной подготовке

	Спортивно - оздоровительный
	1
	4 лет
	4
	-

	
	2
	5 лет
	4
	Выполнение нормативов по ОФП, СФП и технике


Порядок приема, условия зачисления
в спортивно-оздоровительные группы и отчисления из них

Прием воспитанников в спортивно-оздоровительные группы осуществляется приказом директора по заявлению родителей (законных представителей), независимо от их национальности и вероисповедания, с анкетными данными о ребенке и при наличии медицинского заключения о состоянии здоровья с указанием возможности заниматься хоккеем с шайбой. 

Платные услуги

Учреждение может оказывать платные услуги в области физической культуры и спорта – занятия в спортивно-оздоровительных группах.

Порядок предоставления платных услуг

Платные услуги осуществляются на договорной основе и не могут быть оказаны вместо и в рамках основной деятельности Учреждения.

При приеме на платной основе заключается договор между Учреждением и родителем (законным представителем), подписание которого является обязательным для обеих сторон.

Стоимость платных услуг устанавливается  на основании действующего прейскуранта платных услуг, утвержденных учредителем.

Отказ о приеме в Учреждение воспитанника возможен только по причине отсутствия свободных мест из-за переполненности учебных групп.
Для зачисления в учреждение необходимы следующие документы:

1. Заявление о зачислении ребенка на отделение «фигурное катание на коньках» (от любого родителя).

2. Ксерокопию свидетельства о рождении.

3. Медицинское заключение о состоянии здоровья с указанием возможности заниматься хоккеем.

4. Страховка от несчастных случаев.

5. Две фотографии 3х4.

6. Ксерокопию страхового медицинского полиса.

7. Заявление-согласие на обработку персональных данных.

Отчисление воспитанников производится по следующим основаниям:

- личное заявление воспитанника, его родителя (законного представителя);

- пропуск более 40% тренировочных занятий в течение месяца без уважительных причин;

- медицинское заключение о состоянии здоровья воспитанника, препятствующее его дальнейшему прохождению тренировочного процесса;

- установление применения воспитанником допинговых средств и (или) методов, запрещенных к использованию в спорте;

- нарушение спортивной этики и режима спортивной подготовки;

- завершение спортивной карьеры;

- невыполнение воспитанником в установленные сроки без уважительных причин тренировочного плана или контрольно-переводных нормативов;

- по решению Администрации Учреждения за совершение противоправных действий:

- за грубые и неоднократные нарушения воспитанниками Устава Учреждения и других локальных актов в части ведения тренировочной деятельности;

- вмешательство родителей (законных представителей) во внутреннюю деятельность Учреждения, связанную с организацией и проведением тренировочного процесса (в построение и проведение тренировочного процесса, в порядок отбора из состава занимающихся лиц для участия в соревнованиях; в подбор, назначение и освобождение от занимаемой должности тренерского, медицинского и иного обслуживающего тренировочный процесс персонала).
Отчисление из учреждения оформляется приказом директора.

Воспитанники, прошедшие подготовку в спортивно-оздоровительных группах, выполнившие нормативные требования, зачисляются на этап начальной подготовки в соответствии с минимальным возрастом, определенным спортивной программой по фигурному катанию на коньках.
С целью большего охвата занимающихся, максимальный объем тренировочной нагрузки на группу в неделю может быть снижен, но не более, чем на 10%  от годового объема и не более, чем на 2 часа в неделю с возможностью увеличения в каникулярный период, но не более, чем на 25% от годового тренировочного объема.
2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Работа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки (теоретическая, физическая, техническая, психологическая), средства, методы, формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений.
Содержание программного материала обеспечивает непрерывность и последовательность процесса на протяжении всего тренировочного периода.

Тренировочный год в Учреждении начинается с первого сентября. Продолжительность тренировочного года на спортивно-оздоровительном этапе – 36 недель.

На комплектование групп отводится один месяц, начиная с 1-го сентября.

Основными формами тренировочного процесса являются:

- групповые тренировочные занятия;

- теоретические занятия;

- участие в различных физкультурно-массовых мероприятиях.

Тренировочный план.

Соотношение общей и специальной физической подготовки, технической подготовки определяется в первую очередь задачами спортивно-оздоровительного этапа подготовки. Так, в соответствии с основными задачами, а именно: повышение уровня общей и специальной физической подготовленности и освоение техники базовых движений, объемы физической и специальной физической подготовки составляют до 70 % от общего объема тренировочной работы.

При планировании содержания общей и специальной физической подготовки необходимо учитывать возраст воспитанников (как паспортный, так и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств. Необходимо увеличивать объемы работы по развитию тех качеств, которые хорошо поддаются тренировке в данный период. 
Планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдении принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. Годовой объем работы по годам определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 36 недель занятий. 
План тренировочных занятий СШ
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	Тренировочный год

	
	
	1
	2

	1.
	Общая физическая подготовка
	72
	72

	2.
	Специальная физическая подготовка
	36
	36

	3.
	Хореографическая подготовка
	36
	36

	4.
	Техническая подготовка
	72
	72

	В том числе:

	5.
	Теоретическая подготовка
	9
	9

	6.
	Участие в соревнованиях
	-
	1

	7
	Медицинское обследование

(количество в год)
	1
	1

	8
	Самостоятельная работа
	+
	+

	 Количество часов за 36 недель тренировочных занятий:
	216
	216


Соотношение средств физической, технической и хореографической подготовки 
по тренировочным годам (в %)
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Спортивно-оздоровительный этап

Тренировочный год

	
	
	1
	2

	1.
	Общая физическая подготовка
	33
	33

	2.
	Специальная физическая подготовка
	17
	17

	3.
	Хореографическая подготовка
	17
	17

	4.
	Техническая подготовка
	33
	33



Основное внимание уделяется разносторонней общей физической подготовке с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координацию движений, т.е. средств, характерных для фигурного катания на коньках.
План – график распределения тренировочных часов 

в СО 1  
	
	месяцы
	Всего за 36 недель

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	

	
	
	

	Количество тренировочных дней
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

         
	108

	Количество тренировочных занятий (по 2 часа)

	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

         
	108
(по 2 часа)

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	72

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36

	Хореографическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36

	Техническая (ледовая) подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	72

	В том числе:

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

        
	9

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Итого:
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	      216




План – график распределения тренировочных часов 

в СОГ 2  

	
	месяцы
	Всего за 36 недель

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	

	
	
	

	Количество тренировочных дней
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

         
	108

	Количество тренировочных занятий (по 2 часа)
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

         
	108

(по 2 часа)

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	72

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36

	Хореографическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36

	Техническая (ледовая) подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	72

	В том числе:

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

        
	9

	Соревновательная практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1

	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	Самостоятельная работа
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	

	Итого:
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	      216




Формой организации занятий является тренировка, основные методы обучения – групповой. Главные методы практического разучивания – метод строго регламентированного упражнения (метод расчлененного – конструктивного и целостного упражнения) и игровой метод.
Для реализации Работы на спортивно-оздоровительном этапе применяются: средства общей физической и специальной подготовки; имитационные упражнения; упражнения по обучению скольжению; игры.

Средствами внеледовой подготовки на данном этапе служат: общеразвивающие упражнения (ОРУ); акробатические, гимнастические, хореографические упражнения. Кроме этого необходимо научиться выполнять комплекс упражнений в ботинках с коньками на полу: хождение в основной позиции, упражнения на равновесие, стоя на одной ноге, имитация отталкивания, обучение падениям. Средствами обучения базовым двигательным действиям в условиях льда являются следующие упражнения: основная стойка у борта с опорой руками и без них; полуприседы и приседы; ходьба на коньках вперед, назад, боком с опорой на борт и без опоры; ходьба приставными шагами; ходьба в полуприседе; ходьба на зубцах; скольжение на двух ногах; стартовые движения и скольжение со старта; разнообразные остановки; фонарики, змейки, скольжение вперед и назад; скольжение «елочкой»; скольжение в полуприседе, приседе, по прямой, дуге, виражу, кругу; перетяжки вперед и назад; скольжение по дуге вперед и назад; реберное скольжение по дуге; перебежка вперед и назад; смена направления скольжения; смена фронта скольжения; поворотные элементы: тройки, многократные тройки; спирали, вращения на двух, одной ноге на месте, с захода; вращения на двух ногах в приседе, циркули вперед и назад, пируэт, волчок, пируэт назад, элементы с без опорной фазой: подскоки, перепрыгивания через препятствия, спрыгивания на лед с борта на ход вперед и назад; подскоки с поворотом в 0.5, 1.0 оборот; прыжки толчком двумя, одной на другую ногу; прыжки «перекидной», «сальхов», «тулуп», «риттбергер» в 1 оборот.
Для развития физических качеств следует использовать следующие упражнения: 

- для развития ловкости: акробатические упражнения (кувырки, перекаты, мостик); внезапные остановки, изменение направления движения при ходьбе и беге; преодоление препятствий; броски и ловля мяча в различных положениях и т.п.; игры и эстафеты;

- для развития координации: разнообразные движения рук и ног в сочетании друг с другом; ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты;

- для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту: с места, с разбега, через планку, с двух на две, одну и т.д.; прыжки в длину, тройной прыжок с места, разбега; многоскоки, бег с препятствиями; игры, эстафеты с бегом и прыжками;

- для развития быстроты: выполнение быстрых движений, быстрое реагирование в процессе игр; повторное пробегание отрезков от 5 до 20 метров из различных и т.п. и стартовых положений; ускорения; игры и эстафеты с использованием скоростных упражнений;

- для развития равновесия: упражнения в статическом равновесии (позы на одной ноге; на коленях); упражнения в динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по наклонной опоре, с движениями рук);

- для развития силы: прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в продвижении, через препятствия, многоскоки, с поворотом, с возвышения, в глубину с последующим отскоком, прыжки на скакалке);

- для развития гибкости: маховые движения с полной амплитудой, складка их седа, стойки, рыбка, качалки, шпагаты, мостики; удержание ноги на определенной высоте; подвижные и игры с использованием статических поз.
Виды подготовки, средства и их направленность в спортивно-оздоровительных группах
	Тренировочный год
	Вид подготовки 

и средства подготовки

(содержание упражнений)


	Направленность, методические рекомендации и особенности организации занятий

	спортивно-оздоровительная работа

1 и 2 тренировочные года (перечень упражнений в таблице)
	СТП – СПЕЦИАЛЬНАЯ 

ТЕХНИЧЕСКАЯ

ПОДГОТОВКА

Содержание

-падать, садиться и подниматься с надетыми коньками вне льда;

-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.

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.

-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.

-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.

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;

-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;

-Т-остановка наружу ребром с обеих ног;

-подскоки боком приставным шагом с зубца в обе стороны.

-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.
-вращение "винт" - модификация для начинающих.

-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.

-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.

-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;

-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.
	Занятия как правило проводятся в форме урока.

Основной метод на 1-2 тренировочного года – повторный и игровой.

Воспитанники должны надевать перчатки и головные уборы с мягкой прокладкой, либо шлемы, для защиты от падений. Одежда должна быть комфортной. 

Родителям нужно рекомендовать находиться за пределами катка  (желательно вне поля зрения детей) во время проведения урока. 

Правильное падение.

В положении стоя вытянуть руки на уровне глаз. Опустить подбородок, голова прямо. Согнуть колени, продолжить падение, пока воспитанник не опустится на лед, сохраняя руки в прежней позиции, они не должны касаться льда.

Правильный подъем.

Поставить одну стопу между  руками, затем проделать то же самое со второй ступней,  стараясь сбалансировать вес в центре обоих  стоп. Подниматься медленно, глядя на тренера, принимая  положение стоя. 

Ходьба  в позиции стоя. Руки впереди, поднимая поочередно ступни по 3 раза, оставаться неподвижным в нужной позиции в течение 5 секунд. Повторить упражнение  3 раза.
Ходьба со скольжением.

Маршировать, считая 1, 2, 3; затем прокатиться (ступни параллельно  и на удобном расстоянии, но не превышающем ширину бедер). Повторить 5 раз.

Прыжок на двух ногах на месте.

Находясь в позиции стоя, руки перед собой, согнуть колени; подпрыгнуть, коснуться льда, согнуть колени, затем вернуться в исходное положение. Повторить это упражнение 3 раза.

Фонарики с продвижением вперед. Пятки вместе ступни формируют широкую V – образную позицию. Вес на пятках, колени согнуты. Медленно оттолкнуться,  используя внутренние ребра для формирования рисунка с продвижением вперед. Передняя часть стоп двигается по направлению друг к другу до полного соприкосновения пальцев.

Основной шаг (отталкивание и скольжение).

- Тело должно сохранять правильную осанку, без видимого напряжения с наклоном в сторону движения;

Руки не должны быть закрепощены и находиться слишком высоко, кисти должны быть свободными. Некоторые упражнения выполняют с руками вниз для концентрации внимания на положении головы и тела;

- голова не должна быть опущена, смотреть следует по направлению движения к точке его окончания. Полезно использовать зрительные ориентиры (предметы, игрушки);

- Колени и голеностопные суставы должны быть согнуты, таз подается вперед;

- При стартовом отталкивании вес тела переносится на толчковую ногу, во время отталкивания движение направлено вниз, а затем по направлению от опоры, толчок производится ребром конька ближе к передней части, но не зубцом. Переходный толчок производится от ноги и свободная нога в этот момент проносится рядом с опорной;

- Необходимый ритм и координация движений задается с помощью счета, музыкального сопровождения, образных сравнений.
На этапе ледовой адаптации длительность и содержание занятий должны варьироваться с учетом уровня и особенностей учеников в группе, а также корректироваться с учетом педагогического эффекта предыдущих занятий.

На этапе становления навыка скольжения каждое упражнение выполняется по заданному направлению, имеющему траекторию дуг разной кривизны.

Тренировочный материал повторяется на тренировке в различной форме, новые упражнения варьируются с ранее изученными. Например: приседания в движении, скольжение со сменой фронта изучаются как самостоятельные упражнения, затем даются в качестве игры на внимание, а далее предлагаются в форме эстафеты. При этом, меняя интенсивность и дозировку упражнений, можно использовать их для содействия развитию физических качеств в ледовых условиях.

Традиционно урок по СТП, ОФП, СФП состоит из трех частей: вводно-подготовительной, основной и заключительной.

На втором году  обучения к занятиям по комплексному развитию физических качеств в ледовых и внеледовых условиях, тренировкам по обучению технике элементов одиночного катания в соответствии с соответствующими разрядными требованиями, добавляется раздел по обучению исполнению соревновательных программ.

Основу содержания занятий подготовительного периода составляют основные группы элементов (скольжение, прыжки и вращения) и на специально-подготовительном этапе – соревновательные программы.
Для ледовой разминки подбираются упражнения, которые разучены на уровне умений и навыка. Из них формируются блоки, направленные на воспитание физических качеств на льду.

Состав упражнений подбирается в соответствии с задачами урока и направленностью занятия.

Во всех случаях акцент делается на точности техники исполнения шагов.

С ростом технического мастерства увеличивается координационная сложность и интенсивность разминочных комплексов В подготовительном периоде составляются комплексы шагов по кругу, по прямой, серпантин и доводятся до высокого уровня исполнения, а затем усложняются.

На 2 –м году при строгом контроле техники исполнения возрастают требования к оригинальности, эстетичности позиции с непременным условием работы над осанкой.

Третий (3) год характеризуется становлением умения самостоятельно проводить разминку под контролем и по заданию тренера для формирования навыка соревновательной разминки к началу соревновательного периода.
Методические особенности обучения элементам и соревновательным программам на 1 и 2 – тренировочном году.

Наиболее простые элементы разучиваются методом целостного упражнения. Сложные – с применением расчлененного. Оптимальным является выделение не более 1-2 опорных точек, на которых концентрируется внимание занимающихся. Разучивание основных опорных точек проводится с помощью метода подводящих упражнений.

При совершенствовании элементов учитывается и варьируется скоростной режим, разнообразие подходов, используется музыкальное сопровождение и разнообразие хореографических позиции для включения в работу верхней части корпуса.

Совершенствование элементов целесообразно проводить в режиме непрерывной и интервальной тренировки (количество прыжковых элементов в серии от 4 до 8, вращений + шаги – до 6; интервал отдыха – зависит от направленности и задач; число повторений серий – 2-3).



	
	
	

	ОФП - СФП – 

ОБЩАЯ

И СПЕЦИАЛЬНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ

ПОДГОТОВКА


	Средства ОФП

- комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп;

- элементы различных видов спорта:

 - легкой атлетики:

беговые упражнения (выполняются из различных исходных положений, с изменением скорости, фронта и направления, ускорения с места (10-15 м, с хода (10-15 м), переменный бег (30-60 м), бег на средние дистанции);

прыжки в длину и высоту, метания);

 - гимнастики (спортивной и художественной);

 - подвижные игры;

 - плавание;

 - элементы спортивных игр.

СФП

Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств;

Комплексы упражнений для развития взрывной силы;

Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей;

Комплексы упражнений для развития гибкости;

Ритмика;

Хореография.

	Комплексы ОРУ являются одним из средств проведения разминки. На первом (1) году обучения основной задачей является обучение технике выполнения ОРУ., точности позиций и ритму выполнения упражнений. Уже на первом году обучения прослеживается тенденция увеличения моторной плотности выполнения таких комплексов. Особое внимание уделяется формированию правильной осанки.

На втором году обучения ранее изученные комплексы выполняются с более высокой интенсивностью и под музыкальное сопровождение, усложняются исходные положения, контролируется осанка.

На третьем году обучения начинается формирование навыков самостоятельной разминки под контролем тренера.

При проведении комплексов ОРУ проводятся фронтальным, групповым, индивидуальным или методом круговой тренировки.

Беговые упражнения целесообразно выполнять на приспособленных для этого покрытиях и качественной обуви. Длительность выполнения от 6 сек. до 40 сек., скоростно-силовых до 2 мин. Интервалы отдыха до восстановления 3- 6 мин, в зависимости от возраста и направленности занятий.

Различные исходные положения используются с целью развития координационных способностей. Переменный бег служит средством развития быстроты, ловкости. Количество переключения должно возрастать.

При выполнении прыжковых упражнений обращают особое внимание на расположение ОЦТ над опорой в каждой фазе прыжковых упражнений и правильный ритм, согласование работы маховых звеньев.

Особое внимание отводится упражнениям на гибкость и растягивание. Необходимо научить правильным исходным положениям, приемам выполнения активных и пассивных упражнений, привить культуру их использования в качестве упражнений для завершения каждого тренировочного занятия и после силовых тренировок в будущем.


3. ТЕОРИТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Теоретическую подготовку необходимо проводить в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий.

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде коротких бесед в начале тренировочного занятия или его процессе в паузах отдыха. В тренировочных группах для теоретической подготовки отводится специальное время просмотра киноматериалов и бесед. В группах совершенствования спортивного мастерства - во время всего процесса обучения.

Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента учащихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила соревнований и оценка качества исполнения элементов фигурного катания. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. 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 нее. В таблице 23 приведен план теоретической подготовки на весь период обучения с указанием предпочтительных сроков раскрытия содержания тем.





План теоретической подготовки
	№ п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы

	1.
	Физическая культура и спорт в России.
	Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности. Спорт как средство воспитания воли и жизненно важных умений и навыков.

	2.
	История вида спорта. Развитие Фигурного катания на коньках.
	История зарождения и развития фигурного катания на коньках как вида спорта.

Искусство катания на коньках в дореволюционной России.

История и развитие фигурного катания в СССР.

Советские и российские фигуристы на чемпионатах Европы, Мира, олимпийских играх.

История Фигурного катания в регионе, городе.

	3.
	Сведения о строении и функциях организма человека.
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения, кишечник. Почки. Легкие. Кожа. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

Влияние занятий физическими упражнениями, в частности фигурным катанием на коньках, на организм занимающихся. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения. Влияние занятий спортом на обмен веществ, нервную систему.

Значение систематических занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, развитие физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

	4.
	Личная и общественная гигиена.

Закаливание организма.
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. Общий режим для спортсмена. Режим труда и отдыха. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Значение витаминов и питании спортсмена. Гигиена сна. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви.

Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями, и в частности фигурным катанием на коньках.

Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний).

Гигиенические требования к проведению занятий физическими упражнениями. Значение температуры, влажности и движения воздуха. Гигиена мест занятий, оборудования и инвентаря.

Инвентарь. Типы коньков и ботинок для фигурного катания на коньках, уход за ними и хранение. Точка коньков, станок для точки. Одежда фигуриста.

	5.
	Правила поведения во дворце спорта.
	Правила организации занятий и поведения в спортивном зале и на ледовой площадке.

	6.
	Предупреждение спортивного травматизма, оказание первой помощи.
	Соблюдение правил поведения. Дисциплина и взаимопомощь в процессе занятий.

Предупреждение спортивных травм. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика применительно к занятиям фигурным катанием и другим видам спорта. 

Первая помощь при ушибах, растяжении и разрывах связок, мышц и сухожилий, переломах, кровотечениях.

Первая помощь при ожогах и обморожениях.

Оказание  помощи утопающему, приемы искусственного дыхания.

	7. 
	Физическая подготовка.
	Краткая характеристика основных физических качеств. Особенности развития основных физических качеств фигуриста.


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

Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для того чтобы их преодолеть используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения.

Основными задачами психологической подготовки являются привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. Основные методы психологической подготовки одинаковы с методами воспитательной работы: это беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования соревновательных ситуаций. В тренировочных занятиях необходимо создавать ситуации, которые предполагают преодоление трудностей (ситуация преодоления волнения, неприятных ощущений, страха). Соблюдение постепенности и осторожности является при этом необходимым условием. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставится задача по проявлению предельных мобилизационных возможностей.

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

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

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


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

Спортивная школа организует воспитательную работу с воспитанниками согласно раздела «Воспитательная работа» годового плана работы школы, утвержденного директором школы. Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер может проводить ее во время тренировочных занятий и дополнительно на тренировочных сборах, соревнованиях и в спортивно-оздоровительных лагерях.


На протяжении многолетней спортивной подготовки тренер формирует прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, терпимость, ответственность,  справедливость, трудолюбие) в сочетании с волевыми (решительность, самообладание, инициативность, дисциплинированность). Главной функцией воспитания является обучение правилам жизни. В эту функцию входит и передача опыта социального профессионального поведения, и формирование необходимых (с позиций уровня общественной культуры) качеств, свойств, привычек личности и развитие ее способностей (нравственных умений различать добро и зло; творческих – умений проявлять свои задатки и способности) и решение частных воспитательных задач:


Воспитание волевых качеств личности;


Воспитание спортивного трудолюбия;


Интеллектуальное воспитание – овладение специальными знаниями в области теории и методики тренировки


Воспитание чувства ответственности за порученное дело


Воспитание бережного отношения к инвентарю и к собственности школы


Самовоспитание спортсмена – сознательная деятельность, направленная на совершенствование собственной личности.


Основная роль в воспитательной работе отводится тренеру и является обязательной составной частью тренировочного процесса наряду с воспитанием и развитием физических качеств воспитанников.


Воспитательные средства, используемые на работе:


- личный пример и педагогическое мастерство тренера;


- высокая организация тренировочного процесса;


- атмосфера трудолюбия и взаимопомощи;


- дружный коллектив;


Важным фактором для осуществления успешной воспитательной работы является формирование положительных традиций: 


- регулярное подведение итогов спортивной деятельности воспитанников;


- проведение турниров по фигурному катанию на коньках приуроченных к праздничным датам (День народного единства, День Защитника Отечества, День Победы, Новый год);

· - совместное празднование дней рождений;

· - подготовка и уборка мест тренировочных занятий.

· - экскурсии.

· Немаловажное значение имеет работа с родителями в СШ – встречи, беседы родителей с тренерами и администрацией спортивной школы; родительские собрания; индивидуальные консультации с медиком; участие родителей в мероприятиях посвященных праздничным датам совместно с детьми;

· Кроме воспитания у воспитанников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьезное внимание обратить на этику спортивного поведения на площадке. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к запрещенным действиям (допинг, неспортивное поведение, взаимоотношения игроков, тренеров, судей и зрителей).

· Главной функцией воспитания является обучение правилам жизни. В эту функцию входит и передача опыта социального и профессионального поведения и формирование необходимых (с позиции уровня общественной культуры) качеств, свойств, привычек личности и развитие ее способностей.   

· Целью воспитательной работы тренера является формирование целостной гармонически развитой личности юного спортсмена. В занятиях с юными спортсменами следует  уделять  большое внимание воспитанию высоких моральных качеств человека, таких как любовь к Родине, чувство интернационализма, коллективизма, честности, дисциплинированности и трудолюбия.

· Важную роль в воспитательной работе играет нравственное воспитание, в котором спортивная деятельность предоставляет большие возможности для воспитания сознательной дисциплины, товарищества, коллективизма, патриотизма и  других нравственных качеств.

· Основным средством нравственного воспитания являются коллективные и групповые взаимодействия в процессе тренировки и соревнований, формирующие потребность в честном поведении, оказании помощи, контроля в решении задач, поставленных тренером.

· Одна из необходимых задач в процессе занятий в спортивной школе состоит в том, чтобы юные фигуристы освоили нормы и правила поведения, предусматриваемые спортивной этикой, которая является одним из факторов формирования общественной морали. Нравственное сознание юных спортсменов воспитывается тренером с помощью методов убеждения, которое должно быть доказательным . Нельзя, например, убеждать, что для нравственного выполнения определенного сложного упражнения необходимо обладать  настойчивостью , не имея практических доказательств. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками но конкретные данные, на опыт самого занимающегося. Следует подчеркнуть, что проявление воли при преодолении неприятных состояний личности сменяется приятными переживаниями, являющимися большим стимулом волепроявления. Действенным стимулом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена – выражение положительной оценки его действий и поступков. Виды поощрений могут быть следующими: похвала, благодарность и др.

· Процесс нравственного воспитания отличается сложностью и многосторонностью.

· Формирование личности юного спортсмена происходит под влиянием воздействий не только тренером, но и школы, семьи и общественности.

· Центральной фигурой во всей воспитательной работе в спортивной школе  является тренер. В деятельности тренера необходима гибкая и многогранная система воздействий, которая создает возможность эффективного влияния на личность юного спортсмена. Тренер, используя различные по форме и содержанию требований к юному спортсмену, достигает цели в том случае, если проявляет большой такт, учитывает конкретную ситуацию, особенности характера спортсмена.

· Одним из методов воспитания является наказание. Используя методы наказания, тренер должен соблюдать определенные правила: не наказывать по подозрению, не применять наказание трудом; не наказывать весь коллектив. Наказание должно быть справедливым и юные спортсмены должны осознавать его как необходимую меру. В практике СШ могут применять такие виды наказаний как порицание со сторон  тренера, группы, выговор, отстранение от тренировки и участия в соревнованиях, других видах деятельности.

· Важное значение имеет самовоспитание юного спортсмена – его  сознательная  деятельность, направленная на изменение своей личности. На личность влияет спортивный  коллектив, особое влияние оказывают родители, друзья,  товарищи, пример тренера.

· Одна из важнейших задач деятельности тренера – воспитание качеств спортивного характера у юных спортсменов. Спортивный  характер – это  комплексное  проявление особенностей личности. Чаще всего победы на крупнейших соревнованиях добиваются те спортсмены, которые обладают волей, настойчивостью и стремлением к победе.

· Основными средствами и методами воспитания целеустремленности  являются:

· расширение и углубление теоретически  знаний в фигурном катании на коньках.

· Спортсмены должны понимать как ближайшие, так и перспективные цели тренировок; планирование занятий не только по объему и интенсивности выполнения упражнений, но и в связи с конкретными целевыми установками на каждое занятие; оценка каждого занятия, учет его результативности, анализ ошибок  и причин успехов в процессе тренировки.

· Весьма важно с самого начала  спортивны  занятий воспитывать спортивное трудолюбие – способность юного спортсмена к преодолению специфических  трудностей, эти  способности можно воспитать посредством систематического выполнения тренировочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками.

· В процессе тренировочных занятий с юными спортсменами необходимо уделять внимание интеллектуальному (умственному)  воспитанию, которое реализуется в приобретении специальных знаний в области теории и методики тренировки, гигиены, аутотренинга, медитации. Кроме этого надо воспитывать умение объективно оценивать и анализировать приобретаемый опыт тренировки и выступлений в соревнованиях; развивать познавательную активность, творческие проявления в спортивной и трудовой деятельности. 
· Необходимым компонентом формирования личности юного фигуриста является эстетическое воспитание. В спортивных школах оно осуществляется в самых различных формах.

· К задачам эстетического воспитания юных спортсменов относятся:
· - формирование эстетического отношения к окружающей действительности; 

· - развитие эстетических чувств, способностей и умение видеть прекрасное и создавать его в процессе занятий фигурным катанием на коньках;

· -воспитание эстетических качеств: аккуратности, красоты движений, культуры поведения и общения;

·  - воспитание  потребности делать прекрасное в спорте и жизни;

·  - развитие эстетического вкуса и идеала.

· Для решения этих задач должны использоваться не только общеизвестные средства, формы и методы эстетического воспитания (беседы по эстетике, посещение театров, выставок, знакомство с произведениями искусства), но и специфические, присущие лишь спорту (спортивная атрибутика, символика, ритуалы, средства наглядной агитации и пропаганды, музыкального сопровождения, оформление систематических занятий, и др.). Усиление внимания к вопросам эстетического воспитания юных спортсменов помогает поднять на более высокий уровень организацию тренировочного процесса в спортивных школах.

6. КОНТРОЛЬ ЗА ПОДГОТОВКОЙ ЮНЫХ ФИГУРИСТОВ
Контроль является составной частью подготовки юных фигуристов и одной из функций управления тренировочным процессом.

Объективная информация о состоянии фигуристов в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процесс подготовки. 

В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: этапный, текущий и оперативный.

Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Проводятся в конце конкретного этапа.

В программу этапного контроля входят:

1) врачебные обследования;

2) антропометрические обследования;

3) тестирование уровня физической подготовленности;

4) расчет и анализ тренировочной нагрузки за прошедший этап;

5) анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий. 

Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии фигуриста после серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций в тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу входят оценки:

1) объема и эффективности соревновательной деятельности;

2) объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных заданий.

Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочного тренировочного эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него.

В практике фигурного катания на коньках должны практиковаться все виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять тренерскому контролю, как наиболее доступному и информативному.

Тренерский контроль по направленности и содержанию охватывает три основные раздела: 

- Контроль уровня подготовленности фигуристов (оценка физической подготовленности и уровня технико-тактического мастерства).

- Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и эффективности тренировочной деятельности).

- Оценка и контроль текущего состояния фигуриста осуществляется врачами. Заключение о состоянии каждого фигуриста чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя принцип индивидуализации. 
Оценка и контроль тренировочной деятельности
Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки и эффективности тренировочной деятельности.

К показателям объема следует отнести количество:

· тренировочных дней;

· тренировочных занятий;

· часов, затраченных на тренировочные занятия.

Эффективность тренировочного процесса определяется по степени выполнения тренировочных заданий в занятиях, по динамике контрольных показателей технической и физической подготовленности, по результатам официальных соревнований.

7. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ БАЗА И ИНФРАСТРУКТУРА


Для эффективного обучения в рамках реализации Работы необходимо определенное материально-техническое оснащение тренировочного процесса, в ходе которого используются материально-технические средства, которые по целевому назначению разделены на три группы: 

- демонстрационная аппаратура

- регистрационная аппаратура 

- оборудование, инвентарь, тренажеры. 


Демонстрационная аппаратура — это электронные образовательные ресурсы, макеты, плакаты (для изучения рациональной техники и тактики, для зрительного анализа и восприятия собственных действий). 
Регистрационная аппаратура — это секундомеры, прыгомеры и др. приборы. 


Оборудование и спортивный инвентарь необходимый для спортивно-оздоровительных групп:

- крытый каток с искусственным льдом;

- раздевалки и душевые;

- медицинский кабинет;

- спортивная экипировка.
8 СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

В конце второго тренировочного года по программе воспитанники сдают контрольные нормативы по ОФП, СФП, ледовой подготовке. Контрольные нормативы по ОФП и СФП принимаются отдельно от контрольных нормативов технической подготовки. Успешно сданные контрольные нормативы являются вступительными для поступления на этап (НП) спортивной подготовки по виду спорта «Фигурное катание на коньках».
КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ
Для определения исходного уровня общей физической подготовленности и контроля ее динамики рекомендуется следующий комплекс упражнений:

· бег 30 м: проводится на стадионе или легкоатлетическом манеже с высокого старта. Количество спортсменов в забеге определяется условиями, при которых бегущие не должны мешать друг другу.

· Челночный бег 3х10 м: тест проводится на дорожке длиной не менее 10м. За чертой «старт» и «финиш» - два полукруга радиусом 50 см. На дальний полукруг кладется деревянный кубик (5 см). Спортсмен со старта бежит к финишу, обегает полукруг, берет кубик и возвращается к старту.

· Прыжки в длину с места: выполняются толчком с двух ног с взмахом рук от линии или края доски на стадионе или в легкоатлетическом манеже. Измерение длины прыжка осуществляется  рулеткой.

· Прыжок вверх с места: выполняется толчком с двух ног с приземлением на две ноги с взмахом рук в установленное место. Измерение высоты прыжка проводится с помощью прибора Абалакова.

· Подъем туловища (кол-во раз за30 сек.): спортсмен, находясь в положении лежа на спине, поднимает туловище до вертикального положения, затем снова принимает исходное положение.
· Ходьба по скамейке: Пройти по перевёрнутой скамейке не падая. 
· Скручивание корпуса: Стоя спиной к стене на расстоянии шага от неё, выполняется поворот к стене с касанием  её двумя руками.

·  Наклон на скамейке (на степе): Наклон выполняется на краю скамейки, с прямыми ногами, максимально низко наклониться, выполнить две попытки, записать лучший результат:

· Выворотность стоп:  I хореографическая позиция.
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП, СФП И ИХ ОЦЕНКА ДЛЯ ГРУПП СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА (2 ГОД) 
	№

п/п
	Контрольные упражнения (тесты)
	Спортивно-оздоровительный этап (СОГ)

	
	
	СОГ-1
	СОГ-2

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	Быстрота

	1
	Бег 30 м с высокого старта
	10 с.

и больше
	9 с.
	8 с.

и меньше
	9 с.

и больше
	8 с.
	7 с.

и меньше

	Сила

	2
	Прыжок в длину с места (см)
	90 см.

и меньше
	91-94 см.


	95 см.

и больше
	94 см.

и меньше
	95-99 см.


	100 см.

и больше

	3
	Прыжок вверх с места (см)
	17 см

и меньше
	18-19
	20 см

и больше
	20 см

и меньше
	21-22
	23 см

и больше

	4
	Подъем туловища в прямой сед за 30 секунд
	5 раз

и меньше
	6-7 раз


	8 раз

и больше
	7 раз

и меньше
	8-9 раз


	10 раз

и больше

	5
	Отжимание 
	7 раз

и меньше
	8 раз
	9 раз

и больше
	9 раз

и меньше
	10 раз
	11 раз

и больше

	Координационные способности

	6
	Ласточка на правой и левой ноге
	
	
	
	
	
	

	7
	Челночный бег 3 х 10 м
	13 с.

и больше
	11 с.
	12 с.

и меньше
	11 с.

и больше
	10 с.
	9 с.

и меньше


ОЦЕНОЧНАЯ ТАБЛИЦА РЕЗУЛЬТАТОВ ЛЕДОВОЙ ПОДГОТОВКИ ВОСПИАТННИКОВ В ГРУППАХ СОГ 2 ТРЕНИРОВОЧНОГО ГОДА 
	№№ п/п
	Элементы
	Требования к выполнению
	Примечание

	1
	Перекидной прыжок
	2 попытки
	

	4
	Вращение на 2-х ногах
	2 попытки
	

	5
	Перебежки вперед, назад в обе стороны
	
	

	6
	Ласточка
	2 попытки
	Вперед 

	10
	Дуги вперед-наружу
	
	

	Участие в соревнованиях

	Импровизированное катание
	2 минуты под музыку
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